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DOROTA FRONTCZAK, koordynatorka akgji ,,Leczy€ po ludzku”

Nie ma chyba drugiego stowa, na ktére reagujemy tak duzym
lekiem jak na stowo ,rak”. Przez lata utarlo sie, ze rak to cho-
roba $miertelna i choé¢ postep medycyny sprawil, ze bardzo
- wiele os6b w pelni zdrowieje, a dla innych staje sie on cho-
roba przewlekla, jak cukrzyca czy nadci$nienie, mit o tym,
ze to choroba ,,beznadziejna”, trwa. I niewiele pomagaja licz-
ne akcje spoleczne, ktére prébuja raka ,,oblaskawi¢”. Czesto

- nawet maja odwrotny skutek - zamiast nas wyczuli¢ na ko-
- nieczno$¢ wykonywania badan profilaktycznych i zmiane
_r trybu zycia - wzbudzaja jeszcze wiekszy lek. A lek zamyka

nas nainformacje i sprawia, ze wybidrczo przyjmujemy do
wiadomosci tylko to, co chcemy.

Takie zjawisko to efekt dziatania tzw. mechanizméw obronnych, ktére maja za za-
danie chroni¢ nasza psychike przed nadmiernym stresem. I chronia. Tyle Ze nie gwa-
rantuja zdrowia. A przeciez choroba nowotworowa, cho¢ wystepuje coraz czesciej,
Jjestuleczalna - zwlaszcza wykryta w poczatkowym stadium. Dlatego zamiast uda-
wad, ze problem nowotworéw nas nie dotyczy, sprobujmy pokonacé lek, siegnaé po
ten ,Poradnik” i dowiedzie¢ si¢ o tej chorobie jak najwiecej.

O nowotworach krazy wiele szkodliwych mitéw, np. ze mozna na nie zachorowac
od czestego uzywania telefonu komérkowego albo ze chemioterapia jest rownoznaczna
zbezplodnoscia. Oba sa nieprawdziwe. Warto uporzadkowa¢ swoja wiedze na temat
raka - pomoze w tym tekst na stronie obok, a takze artykut o dostepnych wspotcze-
$nie metodach leczeniarakanas. 8.

Nikt nam nie moze da¢ gwarancji, ze choroba nowotworowa nas nie dotknie. Czyn-
nikéw, ktére maja na to wplyw, jest bardzo wiele i nie nad wszystkimi mamy kontro-
le - np. nad genami. Jest wiele rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, by zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia choroby. Pierwsza z nich jest oczywi$cie zmiana tryby zycia na zdrow-
szy - rzucenie palenia (koniecznie!), wzbogacenie diety o warzywa i owoce, zwigk-
szenie aktywnoSci fizycznej (o diecie antyrakowej czytajnas.12).

Druga jest zwiekszenie troski o wlasne zdrowie: przygladanie si¢ swojemu ciatu
(lista objawdw, ktére powinny nas zaniepokoié - s. 5) oraz regularne wykonywanie ba-
dan profilaktycznych (jakie i kiedy - sprawdZ nas. 6).

Nie musimy przeczyta¢ ,,Poradnika” za jednym zamachem - wiedze¢ mozna sobie
dawkowac. To reguta wazna zwlaszcza dla chorych, ktérzy w toku leczenia zmagaja
sie z wieloma trudnymi sytuacjami, silnymi emocjami i potrzebuja czasu dla siebie.
Ten ,,Poradnik” jest takze dla was!

- Gdy uslyszatam diagnoze, odniostam wrazenie, ze §wiat mi sie rozpada na ka-
walki - mowi Iza, u ktérej osiem lat temu wykryto guz w piersi. Strach, depresja,
niedowierzanie - to czeste odczucia tych, ktorzy stysza diagnoze: ,,To nowotwor”.
Psychoonkolodzy uwazaja jednak, ze stres ten mozna okielznaé. Jak? Podpowia-
damy nas. 14.

Nowotwor to choroba calej rodziny, bo kazdy jej cztonek musi sie odnalez¢ w tej
nowej sytuacji. Pamietam, ze kiedy sama ustyszalam o tym, ze moja mama ma raka,
zamurowalo mnie. I co teraz? Czy ona umrze?” - my$lalam. A potem dtugo nie wie-
dzialam, jak mam sie z chora mama obchodzi¢, jak z niag rozmawia¢. W tym niefatwym
czasie potrzebne sa szczero$¢, rozmowa i duza doza wzajemnej wyrozumiatosci. Psy-
choonkolog Mariola Kosowicz nas. 16 radzi, jak wesprze¢ chorych bliskich.

Jesli chcemy wiedzie¢ wiecej, potrzebujemy konkretnej porady, podpowiedzi,
wsparcia - pytajmy! Na konicu ,Poradnika” znajdziemy liste organizacji zrzeszajacych
chorych nar6zne rodzaje nowotwordéw, adresy wszystkich klub6w Amazonek, Aka-
demii Walki z Rakiem, a takze gabinetéw psychoonkologicznych. o

Czym sie r6zni nowotwor

od raka? Skad sie biora
przerzuty? Czy mezczyzna
moze miec¢ raka piersi?

Czy stosowanie tabletek
hormonalnych lub uzywanie
telefonu komorkowego moze
spowodowac raka?

PORZADKUJEMY WIEDZE NA

owotwory zlosliwe sa wciaz,
zaraz po chorobach uktadu
krazenia, naszym gléwnym
zabdjca. I niestety - zacho-
rowan bedzie coraz wiecej.
Winne sa temu uzywki - pa-
pierosyialkohol, a takze zle
odzywianie sie i zanieczyszczenie Srodowi-
ska. Jednak sa tez inne przyczyny. Jedna z nich
Jjest-paradoksalnie - postep naukiimedycy-
ny. Dzieki niemu udalo sie wyeliminowa¢ wie-
le groznych choréb i znacznie wydluzy¢ na-
sze zycie. A im dhuzej zyjemy, tym wieksze ry-
zyko, ze zdazy sie rozwina¢ u nas nowotwor.

Jak powstaje nowotwor?

Organizm czlowieka sklada sie z miliardéw
komoérek réznego rodzaju, ktére buduja tkan-
kiinarzady. Sa onejak cegietki budulcowe - je-
§li organizm ich potrzebuje, mnoza sie, ajesli
Jjestich za duzo lub sie zestarzeja, obumiera-
Ja. Wtedy mtode komorki zastepuja stare.

Czasem jednak jaki$ czynnik - fizyczny
lub chemiczny - powoduje, Ze organizm tra-
cikontrole nad jakim§ rodzajem komoérek
izaczynajq sie one mnozy¢ bez wzgledu na
to, czy sa akurat potrzebne, czy nie. W kon-
sekwencji powstaje zgrupowanie niepo-
trzebnych komoérek - nowy twor, czyli nowo-
twor (z fac. neoplasma).

Nowotwory dzielimy natagodne (neoplas-
ma benignum) i ztoliwe (neoplasma malig-
num). bagodne sa dobrze odgraniczone od
otaczajacych je tkanek i nie daja przerzutow.
Odpowiednio leczone sa catkowicie wyle-
czalne. Zdarza si¢ jednak, ze tagodny guz sta-
nowi powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia
ze wzgledu na swoje umiejscowienie, np.
w centralnym systemie nerwowym (gdzie
moze uciska¢ wazne dla zycia struktury).

Nowotwor zlo§liwy natomiast rozwija sie
w sposob niepohamowany, niszczy zdrowe
tkankii daje przerzuty. Nieleczony zwykle
prowadzi do $mierci.

Co to jest przerzut?

Przerzut (metastasis) to wtérne ognisko no-
wotworowe. Rozwija sie zkomdrek nowo-
tworowych, ktore oderwaly sie od pierwot-
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Skad sie biora

nowotwory

TEMAT CHOROB NOWOTWOROWYCH
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Komorki raka ptuca widziane na mikroskopie elektronowym

nego guzaizostaly przeniesione w inne cze$-
ciorganizmu przez chlonke, krew lub plyn
moézgowo-rdzeniowy.

Niemal od chwili powstania pierwszych
komorek nowotworu zlosliwego moga by¢ one
uwalniane do krwiobiegu. Na podstawie wy-
nikéw badan na zwierzetach ocenia sie, ze
ognisko nowotworowe o $rednicy 1 cm uwal-
nia do ukladu krazenia ponad milion komé-
rek na dobe. Zdecydowana wigkszo$¢ z nich
ginie, jednak niektére moga da¢ poczatek wtor-
nym ogniskom nowotworu, czyli wlasnie prze-
rzutom. A te zkolei moga dawac nastepne.

Czym sie r6zni nowotwoér od raka?

Dla wielu oséb rak i nowotwor to synonimy.
A jestréznica. Rak to rodzaj nowotworu zto-
$liwego, ktoéry pochodzi z komoérek nablon-
ka, np. przewodu pokarmowego czy uktadu
oddechowego. Tak wiec kazdy rak jest no-
wotworem, ale nie kazdy nowotwoér - nawet
zlo$liwy - mozna nazywac rakiem.

Co to jest migsak?

Miesak (sarcoma) nie jest rakiem. To nowo-
twor zlosliwy wywodzacy sie z tkanki niena-
blonkowej, np. wioknistej, thuszczowej, kost-

nej, chrzestnej czy miesniowej. Guzy te wy-
stepuja zdecydowanie rzadziej od rakow.

Co to jest chtoniak?

Chloniak to choroba nowotworowa biatych
ciatek krwi - limfocytéw. Sa one jednym z naj-
wazniejszych elementéw naszego ukladu od-
porno$ciowego. Przemieszczaja sie we krwi
iwwez-lach chlonnych imaja za zadanie chro-
ni¢ nas przed chorobami, w tym takze przed
nowotworami. Czasami jednak limfocyty za-
miast naszymi obroficami staja sie agresora-
mi. Wystarczy, ze w jednym z nich (a saich mi-
liony) nastapi przemiana nowotworowa. Pa-
tologiczny klon komérkowy rozrasta sie, nisz-
czy prawidlowe tkanki, powoduje zaburzenia
immunologiczne i metaboliczne. Czesto juz
w poczatkowym okresie choroby komarki chlo-
niaka sa obecne we krwi i/lub w szpiku, skad
poprzez naczynia krwiono$ne moga przedo-
stac sie praktycznie do kazdego miejsca w or-
ganizmie.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
liczba zachorowan na chloniaki wzrasta o bli-
sko 4-5 proc. rocznie.

Nowotwory ukladu chlonnego mozemy
podzieli¢ na ziarnice zto$liwa (chorobe Hodg-
kina) i chtoniaki nieziarnicze.

Ryzyko zachorowania na te drugie ro$nie
wraz z wiekiem, osiagajac szczyt w siodmej
dekadzie zycia. Z kolei ziarnica zloéliwa ata-
kuje najczesciej miedzy 20. a 30. rokiem zy-
ciaipo przekroczeniu pie¢dziesiatki.

Nie znamy narazie konkretnej przyczy-
ny rozwoju chloniakéw. Mozemy sie tylko do-
mys$laé, ze duza role odgrywa otaczajace nas
Srodowisko. Wszystko, co zjadamy, wypija-
my, a takze powietrze, ktérym oddychamy
- skazone sa coraz wieksza liczba czynnikow
rakotworezych stymulujacych nasze komérki
do niepohamowanego rozrostu nowotworo-
wego, ktorego nasz uklad odporno$ciowy nie
daje rady kontrolowacé.

Czy czerniak to rak?

Whrew powszechnemu mniemaniu czerniak
nie jest rakiem. Wywodzi sie on bowiem nie
znablonka, ale z melanocytéw, czyli komo-
rek barwnikowych. Niewatpliwie jest on na-
tomiast najgrozniejszym ze wszystkich no-
wotwordw skory. Nieleczony bardzo szybko
daje przerzuty (to cecha odrézniajaca go od
typowych rakow skory). A moze atakowac
prawie wszystkie narzady naszego organiz-
mu. Dlatego niezmiernie wazne jest wezesne
wykrycie czerniaka.
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Mamy tu pewien atut - czerniak (po-
dobnie jak raki skory) jest dobrze widocz-
ny gotym okiem na powierzchni naszego
ciala, co ulatwia wezesna diagnostyke. Gdy
nanaszej skorze pojawia sie nowe znamie
albo juzistniejace znamie zaczyna sie zmie-
nia¢: zmniejsza¢, zwiekszaé¢, zmienia¢ ko-
lor, krwawi¢ itp., powinni$my biec do leka-
rza dermatologa lub onkologa.

Lekarze zalecaja, by najwieksze znamio-
naoraz te narazone na draznienie (znajdu-
Jjace sie np. pod pachami, w okolicach w kt6-
rych uciska je pasek do spodni czy biusto-
nosz) byly profilaktycznie usuwane przez
chirurga. Zabieg wykonywany jest w wa-
runkach ambulatoryjnych - trwa bardzo
krétko i prawie nic nie boli.

Niepokojace zmiany wycinane sa w ca-
toéci, a nastepnie badane pod mikrosko-
pem. Od wyniku tego badania zalezy dal-
sze postepowanie terapeutyczne.

Wezesne wykrycie i wyciecie czerniaka
prawie zawsze gwarantuje pelny powré6t do
zdrowia.

Czy rak moze byc¢ dziedziczny?

Tak. Sa rodziny, w ktérych pewne nowo-
twory wystepuja znacznie czeSciej niz u in-
nych. Jednym z przykladow jest rak piersi.
Szacuje sig, ze geny sa odpowiedzialne za
mniej wiecej 10 proc. przypadkow tego no-
wotworu. Winne sa geny BRCA1, BRCA2.
Wykrycie wadliwej kopii jednego z tych
dwoch gendéw oznacza nawet o 70 proc. wiek-
sze ryzyko zachorowania na raka piersi. Mu-
tacje w obrebie tych genéw odpowiadaja za
dziedziczenie sklonnosci nie tylko do raka
piersi, ale réwniez raka jajnika. Badanie ge-
netyczne powinno si¢ wykonywac, gdy na
raka piersi (lub rakajajnika) chorowat kto$
znajblizszej rodziny kobiety (matka czy sio-
stra) lub gdy ojciec chorowal na raka jelita
grubego. Mezczyzni takze sa nosicielami
mutacjiimoga ja przekazywaé cérkom.
Jezeli w naszej rodzinie wystapily przy-
padki choroby nowotworowej, szczeg6lnie pil-
nujmy, by regularnie poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym, bo moze to oznaczaé, ze na-
szarodzinama predyspozycje do tej choroby.

Czy nowotwor moze byc skutkiem
zakazenia bakterig lub wirusem?

Tak. Okoto 18 proc. nowotworéw w populacji
Swiatowej przypisuje sie przewlektym zaka-
zeniom wirusowym, bakteryjnymipasozyt-
niczym. W krajach Unii Europejskiej dotyczy
to10 proc. nowotwor6w, do ktérych naleza: rak
watroby, rak szyjki macicy, rak zotadka i nie-
ktore nowotwory ukladu krwiotwérezego.

Przyczyna wigkszo$ci przypadkéw ra-
ka watroby w Europie jest przewlekle za-
kazenie wirusem zapalenia watroby typu
B (HBV)lub typu C (HCV).

Zaraka szyjki macicy odpowiedzialny
Jjest wirus brodawczaka ludzkiego - Human
Papilloma Virus (HPV).

Zakazenie bakteria Helicobacter pylori
sze$ciokrotnie zwieksza ryzyko zachoro-
wania naraka zoladka.
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Uwaza sie, Ze ryzyko rozwoju nowotwo-
réw ukladu krwiotwérezego - chtoniakow nie-
ziarniczych, ziarnicy ztosliwej, biataczki - mo-
ga zwiekszaé np.: wirus Epsteina-Barr(EBV),
wirus HIV, wirus opryszczki zwyklej typu 8
(HSV-8), wirus zapalenia watroby typu C oraz
bakteria Helicobacter pylori.

Czy na raka mozna si¢ zaszczepic?

Jest to mozliwe w przypadku raka szyjki ma-
cicy. W ostatnich latach powstaty szczepion-
ki wymierzone w wirusa HPV.

Na polskim rynku obecne sa dwa prepa-
raty chronigce przed tym wirusem - silgard
icervarix. Obie zabezpieczaja przed zaka-
zeniem wirusami HPV typu 16118 (silgard
dodatkowo chroni przed wirusami HPV ty-
pu6ill). Typy 16118 sa odpowiedzialne za
ponad 80 proc. wszystkich zachorowan na
raka szyjki.

Najlepszym momentem do podania
szczepionek jest wiek 11-12 1at, czyli przed
inicjacja seksualna (do zakazen HPV do-
chodzi przez kontakty seksualne). Ale re-
komenduje sie tez podawanie szczepion-
ki dziewczynkom i kobietom w wieku 13-
-26 lat. Szczepionki, cho¢ zmniejszaja ry-
zyko zachorowania, nie eliminuja go cal-
kowicie. Dlatego wazne jest, by nawet po
zaszczepieniu sie kobiety nie rezygnowa-
ly z cytologii.

Niestety, szczepionki sa bardzo drogie -1,2-
-1,5 tys. zl za pelny cykl (trzy dawki).

Istnieje rowniez szczepionka zapobiega-
jacawirusowemu zapaleniu watroby (WZW
typuB).

Czy srodki antykoncepcyjne
zwiekszajq ryzyko raka?

I'tak, inie. Ukobiet aktualnie stosujacych do-
ustna antykoncepcje rzeczywiscie wystepu-
je niewielki wzrost ryzyka zachorowania na
raka piersi. Zalezno$¢ ta znika, jezeli kobieta
zrezygnowala z tej formy antykoncepcji co
najmniej przed dziesieciu laty.

UWAGA! Doustne $rodki antykoncep-
cyjne zmniejszaja z kolei ryzyko wystapienia
raka trzonu macicy i raka jajnika.

Czy hormonalna terapia zastepcza
(HTZ) zwigksza ryzyko raka?

Znowu odpowiedZ nie jest oczywista. Wyni-
ki ostatnich badan pokazuja, ze skojarzona,
estrogenowo-progestagenowa hormonalna
terapia zastepcza stosowana dla ztagodzenia
objaw6w menopauzy faktycznie wiaze sie
zumiarkowanym wzrostem ryzyka zacho-
rowania na raka piersi, ktéry ujawnia sie po
kilku latach stosowania terapii. Nie dotyczy
to jednak pan, ktére przerwaly terapie, lecz
jedynie tych, ktére aktualnie ja stosuja. Ba-
dacze podejrzewaja, ze podobny zwiazek za-
chodzi w przypadku raka jajnika, ale nie ma
na to ostatecznych dowodéw.

Pewne jest natomiast, ze HT'Z przy uzyciu
samych estrogendéw wiaze sie ze znacznym
wzrostem ryzyka raka trzonu macicy. Uwaza
si¢ jednoczesnie, ze HTZ zmniejsza prawdo-
podobienstwo rozwoju raka jelita grubego.

Czy macierzyinstwo chroni
przed rakiem piersi?

Uwaza sie, ze chroni. Zwlaszcza je$li pierw-
sze dziecko urodzi sie mtodo, tuz po 20. roku
zycia, spadaryzyko zachorowania na ten no-
wotwor. Jednak najlepszym i najwazniejszym
sposobem ochrony przed rakiem piersi sa re-
gularne badania.

Czy mezczyzni mogg chorowac
na raka sutka?

Tak, choé zdarza sie to niezwykle rzadko. Sza-
cuje sie, ze zaledwie 1 proc. zachorowan na
raka sutka dotyczy mezczyzn; 99 proc. cho-
rych to kobiety.

Czy na raka ptuca moze zachorowaé
osoba niepalagca?

Tak, cho¢ takie przypadki sa rzadkie. Wérod
chorych naraka pluca az 95 proc. to palacze
tytoniu.



Czy witaminy A, C i E chroniag
przed rakiem?

Nie ma dowodéw na to, Ze witaminy te zapo-
biegaja rozwojowi nowotwordw ztosliwych.

Czy telefony komérkowe moga
powodowac guzy mozgu?

Wyniki dziewieciu najwiekszych badan prze-
prowadzonych w ostatnich latach wskazuja,
Ze nie ma istotnego zwiazku pomiedzy wy-
stepowaniem guzow mézgu a uzywaniem te-
lefon6w komoérkowych, niezaleznie od cza-
su uzywaniai typu telefonu.

Czy mozna uchroni¢ sie przed rakiem?

Mozna probowaé uniknaé choroby, cho¢
nigdy nie mozemy mie¢ pewnosci, ze nas
ominie. Oprocz odpowiednich badan pro-
filaktycznych (czytaj nas. 6) wazne jest, by-
$my pamietali o zdrowym stylu zycia.
,Europejski kodeks walki z rakiem” po-
daje osiem podstawowych zalecen.
1. Nie pal! Jesli nie potrafisz przestaé, nie pal
przy niepalacych (w krajach rozwinietych az
25-30 proc. zgonéw z powodu wszystkich no-
wotworow ma zwiazek z paleniem tytoniu).
2. Badz szczupty! Otylos$¢ zwieksza ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego, piersi,
trzonu macicy i przetyku.
3. Badz aktywny ruchowo! I to codziennie
- twicz, spaceruj, biegaj.
4. Jedz warzywa i owoce - co najmniej pie¢
porcji dziennie. Ogranicz natomiast spozy-
cie produktow zawierajacych tluszcze zwie-
rzece - masto, mieso, mleko. Dieta bogata
w warzywaiowoce zmniejszaryzyko zacho-
rowania szczeg6lnie na nowotwory przety-
ku, Zotadka, jelita grubego i trzustki (o diecie
antyrakowej czytaj - s.12).
5. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub napo-
je wysokoprocentowe - ogranicz jego spo-
zycie:mezezyzni do 20 g etanolu (tj. okoto
2 szklanek piwa, 2 kieliszkoéw wina lub 2 ma-
tych kieliszkéw mocnego alkoholu), a kobie-
ty do 10 g dziennie. Udowodniono, ze dzie-
sie¢ lat po zaprzestaniu spozycia alkoholu
ryzyko zachorowania na raka przelyku
zmniejsza sie o 60 proc.
6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na stoiice. To
zalecenie szczegblnie wazne dla dzieci i mlo-
dziezy. Osoby majace sklonnoéci do oparzen
stonecznych powinny cate zycie stosowaé kre-
my z wysokim filtrem i unikaé stonica.
7. Wez udziat w programach szczepieii ochron-
nych przeciwko wirusowemu zapaleniu wa-
troby typu B (WZW typu B zwieksza ryzyko
rozwoju raka watroby).
8. Przestrzegaj Scisle przepisow majacych
na celu ochrone przed narazeniem na sub-
stancje rakotwércze. Stosuj sie zawsze doin-
strukeji postepowania z takimi substancjami.
Przestrzegaj zalecen krajowych o$rodkow
ochrony radiologicznej. ©

Oprac. na podst. polskiego wydania
+Europejskiego kodeksu walki z rakiem”
pod red. prof. dr. hab. n. med.

Witolda Zatoriskiego
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Nie lekcewaz
objawow

Im weze$niej wykryty nowotwor, tym wieksze szan-
se na wyleczenie. Jesli chcemy zachowac zdrowie,
powinnismy nie tylko poddawac sie regularnie
badaniom profilaktycznym, ale takze na co dzief
zwracac uwage na swoje samopoczucie. Nie lek-
cewazmy nawet btahych - zdawatoby sie - obja-
wow. Jesli nie mijajg same, koniecznie zgtoSmy sie
do lekarza rodzinnego lub specjalisty, by wyklu-
czy¢ chorobe.

Utrata wagi ciala. Trudna do wyjasnienia utrata wa-
gi wieksza niz 10 proc. w ciggu kilku tygodni jest wska-
zaniem do wizyty u lekarza. Spadek wagi moze by¢ jed-
nymzobjawow chordb przewlektych (np.nadczynnosci
tarczycy, cukrzycy) lub nowotworu (np. przetyku, watro-
by, trzustki, jelita grubego, nerki).

Wazdecia. Wzdecia i kolki sq tak bardzo czestymi do-
legliwoSciami, Ze wielu z nas nie zwraca na nie uwagi.
Jednak nawracajace wzdecia, bole i uczucie petnosci
w dole brzucha oraz brak apetytu moga by¢ zwiastu-
nami... nowotworu jajnikow. Jezeli wzdecia wystepuja
codziennie itrwaja diuzej nizdwa lub trzy tygodnie, mu-
sz by¢ zbadane przez lekarza. Pomocnym badaniem
bedzie ultrasonografia lub tomografia komputerowa.

Zaparcia/biegunki. Naprzemienne biegunki
i zaparcia, uczucie niepetnego wyproznienia, $lady
kwi w stolcu moga Swiadczyé o nowotworze jelita
grubego. Trzeba skonsultowac sie z lekarzem, ktory
moze zaleci¢ wykonanie kolonoskopii.

Brak apetytu. Jesli ten objaw pojawit sie nagle
i trwa, a do tego czujemy sytoS$¢ po zjedzeniu kilku
kesow jedzenia albo zaczeliSmy odczuwag niecheé
do jedzenia miesa - trzeba wykluczy¢ guz zotadka.
Rozwojowi tej choroby (a takze nowotworu watro-
by) czesto towarzyszy bél w nadbrzuszu.

Zmiany na piersi. Kazdy guzek, zmiany na skorze
klatki piersiowej czy sutku - wgtebienia, powigkszenie
piersi czy tez inne zmiany jej wygladu musza by¢ na-
tychmiast ocenione przez lekarza. Miody wiek czy tez
meska pte¢ nie chronig przed ryzykiem nowotworu
piersi. Przy tej chorobie moga pojawic sie takze wycie-
kizbrodawki.

Nietypowe krwawienia u kobiet. Krwawienia
miedzymiesigczkowe, szczegolnie jesli wystapia u ko-
biet, ktore dotad miaty regularne miesigczki, s za-
wsze wskazaniem do oceny ginekologicznej. Plamie-
nia, krwawienia po menopauzie s najczestszymi ob-
jawamiraka macicy.

Zmiany wygladu jader. Jakakolwiek zmiana
ksztattu, wielkoSci lub konsystencji jgder musi byé
koniecznie oceniona przez lekarza. Jesli jednoczes-
nie wystepuje powiekszenie gruczotow piersiowych
i weztéw chtonnych, nalezy wykonaé badania pod
katem nowotworu jadra.

Trudnosci z oddawaniem moczu. Opdznione
wydalanie moczu, przerywany strumief, uczucie
niekompletnie opréznionego pecherza i czesta po-

trzeba oddawania moczu mogg u mezczyzn wska-
zywac na przerost gruczotu krokowego (inaczej ster-
cza lub prostaty). Lekarz moze zalecic biopsje i ba-
danie krwi, aby wykluczy¢ zmiany nowotworowe.

U kobiet parcie na pecherzlub ktopoty zjego odda-
waniem najczesciej wskazujg na problem w obre-
bie macicy,jajnikéw lub pecherza moczowego.

Zmiany skorne. Zwracaj uwage na zmiany kolo-
ru skory, naznamiona i brodawki popularnie zwane
pieprzykami. Wszelkie ich powiekszenie, krwawie-
nie z nich, nowe znamiona o nieregularnym ksztat-
cie, ktore szybko sie powiekszajq - to objawy, ktore
musza by¢ usuniete i zbadane. Przewlekte niegoja-
ce sie owrzodzenia, naroSle czy guzki powinny byé
ocenione przez lekarza dermatologa.

Trudnosci w potykaniu. Jakiekolwiek trudnosci
W spozywaniu pokarmu - problemy z potykaniem czy
odczuwanie bolu gardta podczas positkow - wymaga-
jgoceny lekarskieji wykluczenia nowotworu przetyku.

Krew. Krew w moczu lub stolcu jest objawem, ktory
powinien by¢ oceniony przez lekarza. Moze Swiadczy¢
0 nowotworze pecherza moczowego lub nerki. Krew
w stolcu moze pojawic sie przy zylakach odbytu, ale
tez moze by¢ sygnatem rozwijajacego sie nowotworu
odbytu lub przewodu pokarmowego. Kaszel z krwio-
pluciem $wiadczy o chorobie ptuc, oskizeli, tchawicy
lub krtani.Nalezy wykluczyé chorobe nowotworowa.

NiestrawnosSc. Przewlekte nudnosci, bole brzucha,
z8aga, czeste odbijanie sie -sg objawami procesow cho-
robowych toczacych sie w obrebie zotadka. Moga Swiad-
czy¢ m.in. o nowotworze zotadka lub przetyku. Jesli obja-
wy utrzymujq sie dtuzej (np. kilka tygodni), konieczna jest
wizyta u gastrologa, ktorymoze zlecic gastroskopie.

Zmiany najezykuiustach. Kazdy palaczpowinien
zwracac uwage nazmiany na jezyku, dziastachi sluzow-
ce ust. Jakiekolwiek owrzodzenia, biatawe zgrubienia
czy naro$le musza by¢ ocenione przezlekarza.

Chroniczny kaszel. Niewyjasniony kaszel trwa-
jacy dtuzej niz trzy-cztery tygodnie musi by¢ ocenio-
ny przez lekarza. Moze $wiadczy¢ o chorobie w ob-
rebie ptuc - astmie, przewlektej obturacyjnej choro-
bie ptuc (POChP) lub o raku ptuc.

Powigkszone wezly chionne. Kazde powigksze-
nie gruczotow chtonnych (pod pachami, w pachwi-
nach, naszyi,pod szczeka) trzeba pokazac lekarzowi.

Niewyjasnione bole. Kazdy przewlekly bdl, na-
wet jesli jest niewielki i nieuciazliwy, musi by¢ zba-
dany przez lekarza.

Niewyjasniona podwyzszona temperatura.
Goraczka moze zwiastowac przewlektg chorobe lub
nowotwor (np.ziarice ztosliwg).

Przewlekie zmeczenie. NajczeSciej bywa zwiastu-
nem przewlektej choroby, anemii lub nowotworu. Bez-
wzglednie wymaga wizyty u lekarzai dalszych badan.

Opracowano na podst. materiatow
Fundacji Rak’n’Roll
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Rak piersi

W Polsce to weiaz kobiecy rak numerjeden.
Kazdego roku rozpoznaje sie go u kilkuna-
stu tysiecy Polek. Najwiecej zachorowan no-
tuje sie miedzy 50. a 79. rokiem Zycia. Na cho-
robe najbardziej narazone sa kobiety, kto6-
rych matka, siostra, ciotka lub babka cho-
rowala na raka piersilub jajnika. Zagrozone
saréwniez panie otyle, te, u ktorych wezes-
nie wystapila pierwsza miesiaczka i/lub poz-
no pojawila sie ostatnia, oraz te, ktore p6z-
no urodzily pierwsze dziecko.
Samokontrola. To najprostszy sposob ba-
dania. Warto ja zaczaé, poczawszy od 20.
urodzin i regularnie wykonywaé przez ca-
te zycie (przynajmniej raz w roku piersi po-
winien jednak zbada¢ lekarz).

Stojac przed lustrem, doktadnie przyj-
rzyjmy sie swoim piersiom. Kazda niesy-
metryczno$¢ brodawek, zmiana podobna do
alergii, zaczerwienienie, zmiana na skérze
przypominajaca skorke pomaranczy moga
by¢ znakiem ostrzegawczym, ze dzieje sie
co$ niedobrego. Pier$ nastepnie trzeba uci-
ska¢ mocno dwoma lub trzema palcami punkt
po punkcie. Najpierw okolice brodawki, ana-
stepnie zataczajac kola zgodnie z ruchem
wskazowek zegara. Piersi badajmy na stoja-
coinalezaco. SprawdZmy, czy nie ma zad-
nych zgrubien takze pod pachami.

Piersi trzeba badaé co miesiac zaraz po
miesiaczce - wtedy tkanka jest najbardziej
miekka. Kobiety, ktére juz nie miesiaczku-
Jja, powinny badac sie tego samego dnia kaz-
dego miesigca. Ulotki z rysunkami, jak to
robi¢, leza w kazdej poradni onkologicznej.

UWAGA! Panowie, zwracajcie uwage na
piersi swoich kobiet. Gdy co$ jest nie tak,
moéwcie im o tym i pilnujcie, by poszly na
badania.

USG. Mtodsze kobiety, pomiedzy 30. a 40.
rokiem zycia (zwlaszcza jesli na raka pier-
silub jajnika chorowala ich matka, babka
lub siostra), powinny przynajmniej raz na
dwa lata zrobi¢ ultrasonograficzne (USG)
badanie piersi.

Mammografia pozwala na wykrycie juz bar-
dzo malych zmian, czesto niewyczuwalnych
w dotyku. Badaniu nalezy poddawad sie re-
gularnie po ukonczeniu 50. roku zycia. Od
trzech lat w Polsce prowadzone sg bezptat-
ne badania mammograficzne wszystkich
kobiet w wieku 50-69 lat, ktore powtarza sie
co dwalata. Mammografia zrobiona pry-
watnie kosztuje 80-110 zt. Trzeba ja wyko-
nywaé w pierwszej fazie cyklu - wtedy sa
najwieksze szanse na wykrycie guza.

UWAGA! Wiarygodno$¢ wyniku zalezy
od jako$ci sprzetu. Nowoczesny sprzet cy-
frowy narazabadang osobe na mniejsza
dawke promieniowania i daje obraz lepszej
Jjakosci. Obraz na kliszy powinien oglada¢
doswiadczony lekarz w dobrym oérodku.

W kazdej sytuacji po stwierdzeniu przez
kobiete jakichkolwiek nieprawidtowos$ci
w piersiach nalezy pilnie zglosi¢ si¢ na kon-
sultacje do onkologa, ktéry zleci badania
dodatkowe, np. biopsje.

ZACHOWAJ ZDROWIE

Przebadaj

Wiele nowotwor6w mozna dzis$ skutecznie
leczy¢. Warunek jest jeden

-wezesne rozpoznanie choroby. Radzimy,
na co ijak czesto si¢ bada¢

Rak szyjki macicy

W Polsce weiaz mamy blisko 3,5 tys. zachoro-
wan naraka szyjki macicy 1,9 tys. zgonéw rocz-
nie (dane 2007 r.), mimo ze w wielu krajach
zachodnich (m.in. w Kanadzie, Holandiii w kra-
jach skandynawskich) zgony z powodu tej cho-
roby zostaly prawie catkowicie wyeliminowa-
ne. Polki zaniedbuja jednak badania cytolo-
giczne, ktore sa podstawa profilaktyki.

Choruja kobiety zainfekowane wirusem

HPV, ktéry przenosi sie droga plciowa. Naj-
bardziej narazone sa te kobiety, ktore wezes-
nie rozpoczely wspoélzycie seksualne, mialy
wielu partneréw, maja za soba wiele poro-
dow, przez wiele lat stosowaly tabletki hor-
monalne bez regularnych konsultacji z leka-
rzem, pala papierosy.
Cytologia. Badanie cytologiczne polega na
pobraniu przez ginekologa za pomoca spe-
cjalnej szczoteczki materiatu komérkowego
z kanatu szyjki macicy i z tzw. tarczy szyjki
macicy (jej cze$ci pochwowej).

Powinno sie je wykonywac raz narok, po-
czawszy od 20. urodzin, ale nie wezeéniej niz
poroku od rozpoczecia wspélzycia plciowego.

Pobranie wymazu z szyjki macicy jest tech-
nicznie proste i nie boli. Dla wiekszej rzetel-
no$ci wyniku, kobieta nie powinna w ciagu
48 godzin przed badaniem stosowac irygacji
pochwy ani zadnych §rodkéw nawilzajacych
pochwe. Powinna tez przez 48 godzin po-
wstrzymac sie od wspoélzycia. Nabadanie

mozna sie zglosi¢ najwczes$niej pie¢ dni po
zakonczeniu miesigczki, najlepiej miedzy 10.
a18. dniem cyklu.

Kazdej Polce przystuguje razna trzy latabez-
platna cytologia w ramach przesiewowych ba-
dan populacyjnych (kazda kobieta dostaje za-
proszenie poczta). Jesli jednak chcemy robié¢
badanie czeéciej, popro$my o skierowanie gi-
nekologalub zrébmy je prywatnie zablisko 40 zL.

Rak jelita grubego

Liczba zachorowan na ten nowotwor wzra-
sta w zastraszajacym tempie. Powodem jest
niezdrowy styl zycia - zta dieta oparta na mie-
sie, auboga w warzywaiowoce, otylos¢, brak
ruchu i nadmierne spozycie alkoholu.

Po 40.roku zyciakazdy powinien raznarok
poddaésie badaniu palcem przez kiszke stolco-
wa. Najlepiej, by badanie wykonal proktolog. Od
45. roku zycia kazdy powinien corocznie prze-
prowadzi¢ badanie na obecno$¢ krwi utajonej
w stolcu (mozna za kilkanascie ztotych kupi¢
waptece testi wykonac go samodzielnie).

Po 50. roku zycia wskazane jest poddawa-
nie si¢ badaniu kolonoskopowemu, zawsze po
uprzedniej konsultacji zlekarzem onkologiem,
do ktérego mozna ié¢ bez skierowania.
Kolonoskopia. Badanie polega na wprowa-
dzeniu do dolnego odcinka przewodu po-
karmowego przez odbyt gietkiego wziernika
zakonczonego kamera, ktéra przekazuje ob-
raz na ekran. Umozliwia tez pobranie wy-
cinkow tkanki. Pacjentlezy nabokuinajcze-



$ciej jest znieczulany miejscowo, ale badanie
moze by¢ tez wykonane w znieczuleniu ogol-
nym. Do badania trzeba sie przygotowac
- dzieft weze$niej nic nie je$¢ oraz zastosowaé
lewatywe lub doustne $rodki przeczyszcza-
Jjace. Zaleta kolonoskopii jest to, ze wystarczy
Jjazrobi¢raz na dziesie¢ lat.

Oregularne badania szczegolnie dbaé po-
winni ci, u ktérych w rodzinie kto$ juz cho-
rowal naraka jelita grubego. Kolonoskopia
wykonana prywatnie to koszt rzedu 250-300 zt
plus ok. 100 zt za znieczulenie. Dodatkowo
trzeba zaplaci¢ za ewentualne pobranie wy-
cinkéwiich zbadanie.

W Polsce w ramach badan przesiewowych
bezplatne badanie kolonoskopowe moga
przejs$¢ dwie grupy osob:

- osoby po 40. roku zycia, ktérych rodzi-
ce, rodzenstwo albo dzieci chorowali na ra-
kajelita grubego;

- osoby w wieku 50-65 lat.

Badania te realizuje ponad 80 placéwek
w calym kraju - ich lista jest na stronie
http://www.coi.pl/jelito.htm.

Rak ptuca

To jeden z najgorzej rokujacych nowotwordéw.
Jest na pierwszym miejscu pod wzgledem
liczby zgon6éw z powodu raka zaréwno umez-
czyzn, jak i kobiet. Najwiekszy wplyw na ry-
zyko zachorowania na raka ptuca ma wdy-
chanie rakotworczych substancji, m.in. tych
zawartych w dymie tytoniowym.
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RTG ptuc. Wszyscy palacze, a takze osoby na-
razone nabierne wdychanie dymu w miejscu
pracy lub w domu, powinni wykonywac raz
doroku prze$wietlenie ptuc. Potrzebne sa dwa
zdjecia - przednio-tylneiboczne. Zdjecia naj-
lepiej pokazaé onkologowi. Cena za zdjecie
boczne to ok. 25 71, za przednio-tylne - 40-60 zL.

Jeéli naprawde chcemy zadba¢ o swoje
zdrowie, rzué¢my palenie.

Rak prostaty

Rak prostaty (inaczej rak stercza) to trzeci co
do czestosci wystepowania nowotwor ztosli-
wy w Polsce. Specjali$ci podkreslaja, ze no-
wotwor prostaty moze by¢ calkowicie wyle-
czalny. A zwlaszcza jesli zostanie weze$nie roz-
poznany. Niestety, wielu mezczyzn odwleka
wizyte u urologa - czasem z powodu skrepo-
wania, czasem z braku podstawowej wiedzy
o chorobach uktadu moczowo-plciowego.
We wczesnej, malo zaawansowanej po-
stacirak stercza przebiega bezobjawowo.
W p6zniejszych stadiach moga sie pojawié¢
problemy z oddawaniem moczu, krew w mo-
czu, béle okolic ledzwiowych, chudniecie.
Do oceny swojej prostaty stuzy ponizsza li-
sta pytan.
1. Czy trudno cirozpocza¢ oddawanie moczu?
2. Czy oddawanie moczu trwa dtugo?
3. Czy strumien moczu jest przerywany?
4. Czy po zakonczeniu aktywnego oddawa-
nia moczu wyplywa on nadal kroplami nie-
zaleznie od twojej woli?

5. Czy potrzeba oddania moczu budzi ci¢ cze-
$ciej niz dwukrotnie w ciagu nocy?
6. Czy zdarzasie, ze ledwo zdazasz do toalety?
Odpowiedz twierdzaca na ktérekolwiek
z tych pytan moze oznacza¢ ktopoty z gru-
czotem krokowym. Nalezy skonsultowac sie
zlekarzem.
Badanie urologiczne. Po 50. roku zycia kaz-
dy mezczyzna powinien raz w roku poddac
sie badaniu urologicznemu. W jego sklad
wchodza badanie prostaty palcem przez od-
byt oraz oznaczenie we krwi poziomu tzw.
PSA (bialka produkowanego przez prostate,
ktdérego poziom podwyzsza si¢ w przebiegu
choréb tego gruczolu). Gdy w rodzinie kto$
chorowal na raka prostaty, badania te nalezy
wykonywacé regularnie juz od 40. urodzin.
Po 50. roku zycia kazdy mezczyzna powi-
nien przynajmniej choc jeden raz pj$¢ na
badanie USG, na ktéorym lekarz oceni stan
prostaty, pecherza moczowego i nerek.
Cena USG ukladu moczowego to ok.100-
200 z1. Test PSA kosztuje 25-50 z1.

Rak jadra

Na zachorowanie najbardziej narazeni sa mez-
czyzni: u ktérych wystapito wnetrostwo (nie-
zstapienie jader do worka mosznowego) lub
ktérych ojcowie mieli wnetrostwo, a takze
mezczyzni po operacji przepukliny pachwi-
nowej; z zespotem Downa; ktérzy przyszli na
$wiat z niska waga urodzeniowa; ktérych mat-
ki zaszly pézno w ciaze.

Najczesciej nowotwor pojawia sie jako bez-
bolesny guz na jednym z jader. Tylko u co pig-
tego chorego pierwszym objawem jest b6l
w mosznie. W blisko 7 proc. przypadkow wy-
stepuje powiekszenie gruczoléw piersiowych.
Pojawienie sie guza moze by¢ poprzedzone
zmniejszeniem sie rozmiaréw jadra.
Samokontrola. Juz od 15. roku Zycia mez-
czyZniraz w miesiacu powinni bada¢ swoje
Jjadra. Najlepiej robi¢ to w trakcie cieplej ka-
pieli, gdy moszna jest rozluZniona. Trzeba
wzia¢ kazde jadro pomiedzy dlon jednej re-
kiipalce drugiej i delikatnie rolowaé, szuka-
Jjacewentualnych guzkow.

UWAGA! Na wszystkie niepokojace zmia-
ny u swoich partneréw wyczulone powinny
by¢ takze kobiety. W wielu przypadkach to
one pierwsze zauwazaja, ze z jadrami ich part-
neréw jest co$ nie tak.

Nowotwory skory

Zwiastunem nowotworu skory, np. czerniaka
Zosliwego, moga by¢ pojawiajace sie plamy, no-
we znamiona (tzw. pieprzyki) czy grudki, ktore
powiekszajasie, luszczaikrwawia. Niebezpieczne
sa takze znamiona narazone na draznienie (np.
napodeszwach stop, blisko paska czy biustono-
sza). Profilaktycznie mozna je wycia¢. Musije
obejrze¢ dermatologijesliuzna, ze wartosieich
pozbyé¢, da skierowanie do chirurga.

Osoby, ktore ukonczyty 20. rok zycia, po-
winny raz namiesiac kontrolowaé skore, zwlasz-
cza okolice narazone na promieniowanie
(twarz, szyja, dekolt). Miedzy 20. a 40. rokiem
zycia zaleca sie lekarskie kontrole skory co trzy
lata, po ukonczeniu 40 lat - corok. ©
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Metody walki z rakiem

Chirurgia

To najstarsza metoda walki z nowotwora-
mi. Stosuje sie ja samodzielnie badZ w po-
faczeniu z innymi metodami. Podczas ope-
racji lekarz wycina guz nowotworowy wraz
zmarginesem zdrowych tkanek.

Interwencja chirurga daje najlepsze efek-
ty wtedy, gdy guz nie dal jeszcze przerzu-
tow. W przypadku gdy nowotwoér rozprze-
strzenil sig juz do przylegajacych tkanek,
lekarz moze podja¢ decyzje, by wpierw za-
stosowaé inng metode - radio- badz che-
mioterapie, a guz wyciac dopiero wtedy, gdy
uda sie go wyraznie zmniejszy¢.

W przypadku raka piersi - jednego z naj-
czestszych nowotworéw na §wiecie, jesz-
cze jakis$ czas temu niemal u wszystkich pa-
cjentek pierwszym etapem leczenia byta
amputacja piersi. Dzi$ juz wiadomo, ze
w przypadku, gdy guz nie przekracza $red-
nicy 3 cm, réwnie dobra metoda jest tzw. le-
czenie oszczedzajace, czyli wyciecie same-
go guza (oczywiscie z odpowiednim mar-
ginesem zdrowych tkanek) uzupetnione na-
promienianiem. W niektérych krajach ta-
ka formaleczenia jest juz stosowana u wiek-
szoéci pacjentek.

Chemioterapia

To metoda leczenia nowotworéw zloliwych
zapomoca Srodkéw chemicznych, tzw. cy-
tostatykow, hamujacych rozwoj komoérek

nowotworowych. Najczesciej podaje sie je do-
zylnie (czasami do polykania w tabletkach).
I'tonie jeden $rodek, ale odpowiednia ich
kombinacje.

Wyrézniamy kilka rodzajéw chemiote-
rapii. Mozna ja stosowac jako tzw. leczenie
neoadiuwantowe, gdy chcemy zmniejszy¢
mase guza i zniszczy¢ ogniska przerzutow
np. przed zabiegiem chirurgicznym lub na-
$wietlaniem. Chemioterapie adiuwantowa
wykorzystuje sie z kolei jako uzupetnienie
po leczeniu chirurgicznym i w trakcie na-
Swietlania.

W przypadku kiedy nowotwor jest wy-
jatkowo wrazliwy na chemioterapie - jak np.
ziarnica zlo$liwa, ostra bialaczka limfatycz-
na czy niektére nowotwory wieku dzieciece-
go - stosuje sie ja jako samodzielna metode
leczenia.

Podawanie cytostatykéw moze sie wiazaé,
niestety, z powaznymi objawami ubocznymi,
poniewaz oprocz toksycznego dzialania na
komorki nowotworowe niszcza one tez zdro-
we komorki organizmu, szczegdlnie te szyb-
ko sie dzielace. Objawy uboczne to np.: za-
burzenia w pracy szpiku kostnego (a wiec spa-
dek liczby erytrocytow, bialych krwinek czy
plytek krwi), nudno$ci, wymioty, biegunki,
zaburzenia rytmu serca, goraczka, zaburze-
nia smaku, pogorszenie funkcji ruchowych,
wylysienie i nieplodno$é.

(Chcesz wiedzie¢ wiecej? Przeczytaj ram-
ke o chemioterapiinas.10)

Radioterapia to leczenie za pomoca pro-
mieniowaniajonizujacego. Jej celem jest
uszkodzenie nowotworu i zahamowanie po-
dzialéw tworzacych go komérek. W radiote-
rapii nowotworéw zlo§liwych stosuje sie:

- elektromagnetyczne promieniowanie fo-
tonowe (X igammay);

- promieniowanie czastkowe (elektrony,
neutrony, protony, inne).

Przy napromienianiu z zewnatrz (tele-
terapia) Zroédlo promieniowania znajduje sie
poza cialem chorego, w odleglo$ci 0,5-3,5 me-
tra. Z kolei brachyterapia polega na precyzyj-
nym umieszczeniu zrodla promieniotwor-
czego, np. irydu, w zmianie nowotworowe;.
Pierwiastek niszczy nowotwor, oszczedzajac
przy tym zdrowe tkanki wokot. Brachyterapie
stosuje sie m.in. w przypadku raka szyjki ma-
cicy, piersi, prostaty, przelykuiraka skory.

Termoablacja

Metoda ta jest dostepna w Polsce dopiero od
kilku lat. Igle bedaca zarazem elektroda le-
karz wprowadza bezposrednio do guza no-
wotworowego. Plynie przez nia prad zmien-
ny o wysokiej czestotliwosci. Dzieki temu
wzrasta temperatura, ktora niszczy zmie-
nione chorobowo tkanki. Jest to malo inwa-
zyjny zabieg niewymagajacy rozcinania ja-
my brzusznej. Prowadzony jest pod kontro-
1la USG lub tomografu komputerowego. Ter-
moablacje stosuje sie do walki np. z guzami
watroby, nerek i ptuc.
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Terapie celowane

Chirurgie, naswietlanie i chemioterapie coraz
czeSciej sie uzupelnia czy wrecz zastepuje tzw.
terapia celowana. Jest ona wymierzona jedy-
nie w nowotwor, a oszczedza zdrowe komorki.

Jednym z pierwszych lekéw zaliczanych
do terapii celowanej byt wprowadzony w2001
roku glivec. Srodek ten blokuje receptory dla
bialek sterujacych procesami wzrostu i po-
dzialu chorych komérek. Odciete od che-
micznych sygnalow - gina.

Poczatkowo glivec byt przepisywany cho-
rym cierpiacym na przewlekla biataczke szpi-
kowa. Potem sie okazalo, Ze jest réwniez sku-
teczny w przypadku tzw. nowotworéw pod-
Scieliskowych przewodu pokarmowego
(GIST).

Jeszcze wezedniej, w1988 1., lekarze zaj-
mujacy sie rakiem piersi zaczeli stosowac her-
ceptyne. To tzw. przeciwcialo monoklonalne,
ktore przytacza sie do biatka zwanego HER2.
Biatko to obecne jest zar6wno na powierzch-
ni zdrowych komérek, jak i tych zmienionych
nowotworowo. Na tych drugich jest go jednak
owiele wiecej. Przyltaczajac sie do HER2, her-
ceptyna daje uktadowi odporno$ciowemu
sygnal do zniszczenia zlo§liwych komorek.

W raku piersi stosuje sie réwniez inhibi-
tory aromatazy, ktére blokuja enzym klu-
czowy dla wytwarzania przez kobiety hor-
mondw plciowych - estrogenéw (zdecydo-
wana wiekszo$¢ kobiet, u ktérych stwierdzono
guz piersi, ma tzw. raka hormonozaleznego,
ktorego rozwdj wywolany jest wladnie przez
estrogeny).

W raku watroby i nerki stosuje sie sorafe-
nib. Celem jego ataku s enzymy odgrywaja-
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ce kluczowa role w przekazywaniu sygnatow
stymulujacych podziat komérek nowotworo-
wych (tzw. kinazy). Zaleta leku jest to, ze ha-
muje on réwniez tworzenie sie nowych naczyn
krwionoénych odzywiajacych zlo$liwy guz.

Szczepionki antyrakowe

Cho¢ mato komu kojarza si¢ z nowotwora-
mi, wiele osrodkéw prowadzi badania nad
szczepionkami mogacymi pomdc w walce
zrakiem. Wykorzystywane sa na dwa spo-
soby. Pierwszy to profilaktyka, gdy za po-
moca szczepionki wymierzonej np. w wiru-
sa HPV odpowiedzialnego za raka szyjki ma-
cicy staramy sie usuna¢ pierwotna przyczy-
ne choroby.

Drugi to bezpo$rednie uderzenie w no-
wotwor. Taka szczepionka ma ,,zachecié¢”
uklad odpornosciowy do niszczenia zlosli-
wych komérek. Badania nad szczepionkami
wymierzonymim.in. w raka piersi, zotadka,
jelitagrubegoiczerniaka trwaja w ponad
150 o$rodkach na $wiecie.

Zaglodzi¢ raka

Rak sklada sie z komorek, a te podobnie jak
wszystkie inne znajdujace sie w naszym or-
ganizmie musza sie odzywiaéidostawadé tlen.
Zbadan wiadomo, ze juz 1-2-mm guzy za-
czynaja wokot siebie inicjowac tworzenie do-
datkowych naczyn krwionos$nych. Stad wzial
sie pomyst, by zablokowac¢ ten rozwoj i znisz-
czy¢ odzywiajace raka naczynia. Innymi sto-
wy - zaglodzi¢ go na §mieré. Probuje sie to
osiagnaé za pomoca réznych metod - §rod-
kéw chemiceznych czy np. wysokiej tempe-
ratury. Badania nad takimi lekami sa dopie-
row toku. o

LECZENIE BOLU

Jak wynika z europejskich badan, na béle
cierpi 75 proc. pacjentéw z zaawansowana
choroba nowotworowsa. W Polsce to dzi$ ok.
200 tys. os6b. Kazdego roku przybywa 50-
64 tys. nowych pacjentéw wymagajacych
leczenia bélu. Az 33 proc. pacjentéw onko-
logicznych twierdzi, ze niekiedy odczuwa-
ny bdljest tak silny, ze chca umrzeé. 38 proc.
uwaza, ze opiekujacy sie nimilekarz leczy
chorobe, anie bol, ktérego doswiadczaja,
a 26 proc. chorych ma wrazenie, ze ich le-
karz nie umie kontrolowa¢ ich bolu.

Dlaczego boli

Bol nowotworowy zaczyna sie tak jak kazdy
inny. W wyniku uszkodzenia tkanek otacza-
jacych guz podraznione zostaja znajdujace
sie w poblizu receptory bélowe (sam guz nie
boli). Biegnace od nich wtokna nerwowe prze-
kazuja odpowiednia informacje do mézgu.

Jesliboli dlugo i bez przerwy, nasz uktad
odczuwania bélu zaczyna ,.szale¢”, powsta-
je samonakrecajace sie koto -bol powoduje
wiekszy bdl, ten jeszcze wigkszy i tak dalej.
Do tego dochodzi tez cala sfera psychikiiemo-

cjizwiazanych z choroba nowotworowa, ktora
potrafijeszcze bol spotegowac. Jak walczy¢
zbbélem nowotworowym? Wyciecie guza z re-
guly oslabia odczuwany bol, ale czasem sie zda-
rza, Ze guzanie ma, abdl zostaje.

Kiopotliwa rozowa recepta

Podstawa nowoczesnego leczenia bélu sa le-
ki farmakologiczne - przede wszystkim opio-
idy. Najbardziej znanym z nich jest morfina.
Inny lek to fentanyl - syntetyczny opioid pra-
wie sto razy silniejszy od morfiny. Morfine
podaje sie najczesciej doustnie. Fentanyl
- w postaci plastréw naklejanych na skére.
Niestety, morfina, cho¢ przez wigkszos¢ spe-
cjalistbw uznawana za ,,zloty standard”, jest
unas przepisywana za rzadko. Powodéw jest
kilka - jeden to ten, ze wielu lekarzom (i pa-
cjentom) kojarzy sie z narkomania. Drugi po-
wdd jest natomiast natury administracyjnej
-morfina czy fentanyl zaliczane sa do tzw. sil-
nych opioidéw wypisywanych na specjalnych
rozowych receptach. Recepty te musza by¢
przechowywane ,pod kluczem”; umieszcza
sie na nich tez o wiele wiecej informacji niz
nazwyklych. A to dodatkowa praca dla leka-
rza. Wola wiec nie ryzykowac i wypisaé zwy-
kla recepte na stabszy i mniej skuteczny lek.

Zwalczyc¢ bol przebijajacy

Oprocz klasycznego bélu nowotworowego
bardzo powaznym problemem sa béle prze-
bijajace. Cho¢ - jak sie uwaza - cierpina nie
blisko polowa wszystkich pacjentéw leczo-
nych opioidami, to wielu chorych, a takze
lekarzy, wie o bélach przebijajacych bardzo
mato.

Bol przebijajacy atakuje nagle, szybko
narasta (zazwyczaj w ciagu kilku minut)
i trwa ok. p6t godziny. Potrafi wystapi¢ na-
wet kilkana$cie razy dziennie, naktadajac
sie na stale dolegliwo$ci. Zazwyczaj zlo-
kalizowany jest w tym samym miejscu co
bél podstawowy i pojawia sie nawet mimo
dotad skutecznej terapii przeciwbo6lowej.
Jest znacznie silniejszy od b6lu podsta-
wowego i bardzo pogarsza jako§¢ zycia
chorego.

Jak sobie radzi¢ zbdlami przebijajacymi?
Konieczne jest podanie dodatkowych dawek
lekéw przeciwbolowych, tzw. dawek ratun-
kowych. Za najlepsza metode walki zbdélami
przebijajacymi uwaza sie podpoliczkowe ($lu-
zdwka jamy ustnej jest bardzo silnie ukrwio-
naileki wehlaniaja sie przez nia wyjatkowo
szybko) pastylki z fentanylem. ©
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Chemioterapia. Rady dla pacjenta

hemioterapia to bron obosiecz-

na. Leki stosowane w chemii (tzw.

cytostatyki) dzialaja na wszyst-

kie szybko namnazajace sie ko-
morki - zaréwno te ,,zle” nowotworowe,
jakite,dobre” - komorki szpiku kostne-
go, skory, blony §luzowej przewodu po-
karmowego, komérki w cebulkach wlo-
sow. Dlatego podczas chemii moga poja-
wic sie przykre efekty uboczne. Jak sobie
znimi poradzié?

Wypadanie wtosow

Wilosy nie zawsze wypadaja, a jesli sie tak
zdarzy, zawsze odrastaja. Przed lecze-
niem i podczas niego najlepiej wlosy
oszczedzaé: unikac zabiegow fryzjerskich,
takich jak farbowanie, ondulacja, prosto-
wanie, stosowa¢ delikatne $rodki pieleg-
nacyjne, zmieni¢ fryzure na taka, ktéra
nie wymaga uzywania suszarek. Jesli ma-
my dlugie, geste wlosy, najlepiej skrécié
je przed leczeniem.

NFZ refunduje zwrot kosztéw peruki,
Jjesliprzejsciowa utrata wloséw jest dlanas
krepujaca.

Nudnosci i wymioty

Wiele cytostatykéw powoduje nudnosciiwy-
mioty - to organizm broni si¢ przed przyje-
ciem leku. Objawy te moga mie¢ charakter
ostry - tzn. pojawic¢ sie w ciagu doby od poda-
nialekoéw, opdzniony - wystepuja po uplywie
dobyitrwaja kilka dni, lub przewlekly. Wszyst-
ko zalezy od rodzaju chemii, umiejscowienia
nowotworu oraz... naszego nastawienia.

Moga sie nam zdarzy¢ takze nudnosci
wyprzedzajace: wystarczy skojarzenie
- choéby zapach szpitala - zeby$my odczu-
li dolegliwosci. Jezeli sa one uporczywe, nie
wahajmy sie prosi¢ o pomoc - zapytajmy
pielegniarke lub lekarza o odpowiednie ta-
bletki, zastrzyki lub czopki, ktére zniwelu-
Jjanieprzyjemne objawy.

Ponadto:
& zamiast pokarméw goracych jedzmy let-
nie lub zimne;
& jedzmy mniejsze porcje, ale czesciej;
2 jedzmy w pozycji siedzacej lub podlsie-
dzacej; nie kladZmy sie po jedzeniu;
2 unikajmy potraw intensywnie pachna-
cych i ciezko strawnych: smazonych, moc-
no przyprawionych, wzdymajacych;
S przyjmujmy cytostatyk na pusty zotadek
(kilka godzin wezeéniej starajmy sie nie jeS¢);
2 pijmy malymi tykami kilka szklanek
niegazowanej wody mineralnej dzien-
nie - bedzie pomocna takze przy za-
parciach, ktore czesto zdarzaja sie pod-
czas chemii;
2 sprobujmy ,domowych” sposobéw in-
nych pacjentéw - niektérym pomaga ssa-
nie landrynek albo korzenia imbiru, jedze-

nie na czczo krakerséw lub matych kawatkéw
schtodzonego wlodowce chleba.

Zadbaj o jame ustng

Podczas chemioterapii btona §luzowa jamy
ustnej i gardla staje sie wrazliwsza, dlatego
najlepiej jeszcze przed chemioterapia od-
wiedzié¢ stomatologaiwyleczy¢ zeby. Ponadto
pamietajmy, zeby:

2 umy¢ zeby po kazdym positku, najlepiej
miekka szczoteczka, delikatnymi ruchami;
8 wyparzac szczoteczke co kilka dniiwy-
mienia¢ co kilka tygodni;

2 zglosi¢ lekarzowi wszelkie bialawe naloty,
nadzerki czy owrzodzenia, ktore zaobser-
wujemy;

Sograniczy¢ stodycze, a takze unikaé wszyst-
kiego, co moze podrazni¢ §luzéwke jamy ust-
nej: papieros6w, alkoholu, ptynéw do ptuka-
nia ust zawierajacych alkohol, kwasnych,
ostrychi goracych potraw.

Utrata apetytu

Lek przed choroba, nudnosci, zmiana trybu
zycia-wszystko to sprawia, ze mozemy stracic
apetyt. Podczas chemioterapii czesto mamy
zmieniony smak. Szukajmy zatem nowych sma-
kéw i potraw - uzywajmy ziol, ktére pobudza-
Jjaapetytiulatwiaja trawienie: majeranek, cza-
ber, oregano, bazylia, kurkuma (wiecej o zdro-
wej diecie nas. 12). Na utrate wagi poméc mo-
ga odzywki z apteki, np. nutridrink, prosobee.

EAST NEWS



Podrozowanie i opalanie sie

Podczas chemioterapii spada odporno$¢
organizmu, latwiej teraz o infekcje i prze-
ziebienia. Dlatego odpoczywajmy, ale uni-
kajac dalekich wycieczek. Zmiany tempe-
ratury, klimatyzacja czy kontakt z osoba-
mi przeziebionymi moga by¢ teraz nie-
bezpieczne.

Niektore cytostatyki uwrazliwiaja skore
na $wiatlo stoneczne. Chronimy zatem skore
kremem z wysokim filtrem. Regularnie na-
ttuszczajmy ja takze delikatnymi kremami,
np. dla dzieci lub alergikow. W razie wysta-
pienia przebarwien, rumienia czy swedzenia
skory zglosmy to lekarzowi.

Plodnosc

2 To mit, ze chemioterapia zawsze koniczy sie
bezplodnoscia. Faktycznie jednak lekuimo-
ga przejéciowo lub trwale uszkadzaé¢ komoér-
kirozrodcze. Moga takze zaburza¢ cykl mie-
siaczkowy (naturalne metody planowania ro-
dziny moga by¢ wtedy zawodne).

8 W przypadku gdy istnieje ryzyko, ze pa-
cjent poddawany terapii z powodu raka jadra
moze utraci¢ plodnos¢, powinien by¢ poin-
formowany o mozliwosci zdeponowania swo-
jegonasienia w tzw. banku nasienia. W wie-
lu krajach, np. na Stowacji czy w Czechach,
jesttorutyna.

& U kobiet sprawa jest bardziej skompliko-
wana. Podejmowane sa wprawdzie proby
mrozenia komorek jajowych czy calych frag-
mentow jajnikow, ale weigz nalezy traktowaé
jewkategoriach eksperymentu.

2 To nieprawda, ze bedac w ciazy, nie moz-
na sie leczyé naraka. Zanim podejmiesz
decyzje o usunieciu ciazy lub rezygnacji
zleczenia, skonsultuj sie z lekarzem z du-
zego o$rodka onkologicznego - albo sam
ma do$wiadczenie, albo zna lekarza do-
$wiadczonego w prowadzeniu takich pa-
cjentek.

2 Ze wzgledu naniezbadane do konca (ale
raczej niekorzystne) dzialanie cytostatykow
na plod lepiej powstrzymac sie od prokreacji
jeszcze przez kilkana$cie miesiecy po za-
konczeniu leczenia.

8 U kobiet leczonych chemioterapia moze
wystapi¢ wezesniejsze przekwitanie: niere-
gularne miesiaczki lub ich brak, uderzenia
goraca, wysychanie skéry i sluzowki. Lekarz
na pewno przepisze preparaty, ktore ztago-
dza te dolegliwoéci.

Przerwanie leczenia

Mamy zawsze prawo zrezygnowacé z che-
mioterapii, ale musimy pamietaé, ze to po-
wazne zagrozenie dla zdrowia. Jesli myslimy
o rezygnacji z powodu przykrych objawow
ubocznych, zglosmy to lekarzowi. Z pewno-
$cig zmieni terapie tak, bySmy poczuli sie bar-
dziej komfortowo. o

Opracowano na podst. poradnika ,Nie jeste$
sam. Poradnik dla pacjentéw chemioterapii”
Anety Augustyn. Petna wersja na
www.wyborcza.pl/leczyc
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Jak sie leczy¢

zagranica’

W duzych centrach onkologii poczekalnie pekaja w szwach. Jest jednak
sposob na to, by nie tkwi¢ w szpitalnych kolejkach - mozna staraé sie
leczy¢ za granica. Jest nawet mozliwe, zeby to NFZ pokryt koszty
naszego leczenia - trzeba udowodnié¢, ze jesli bedziemy nadal czeka¢

w kraju, stan naszego zdrowia si¢ znacznie pogorszy

esli chcemy sie leczy¢ za granica na

koszt NFZ, musimy na to zdoby¢ zgo-

de prezesa NFZ. Udzieli jej w dwéch

przypadkach: * jezeli tego typu lecze-
nie nie jest dostepne w Polsce (ale nie doty-
czy to sytuacji, gdy danego leku na ma na pol-
skim rynku) *lub gdy termin leczenia czy za-
biegu w kraju jest na tyle odlegly, ze zagraza
to naszemu zdrowiu.

W polskich szpitalach wciaz sie zdarza, ze
brakuje sprzetu potrzebnego do leczenia nie-
ktérych przypadkow. Innym razem sprzet
jest, ale nie ma odpowiednio wyszkolonych
specjalistow, by go w pelni wykorzysta¢. W nie-
ktorych regionach brakuje tzw. noza gamma,
czylinowoczesnego urzadzenia do usuwania
guz6éw mozgu. Pacjenci wysylani sa wtedy na
zabieg do Czech. Za kazdego NFZ ptaci po kil-
kanascie tysiecy zlotych. W przypadku no-
wotworu oka pacjenci jezdza do Niemiec na
niedostepny w Polsce zabieg protonoterapii.
Koszt: kilkana$cie tysiecy euro.

Ktére operacje mozna zrobi¢ w Polsce,
aktore tylko za granica? W ktérym kraju znaj-
dziemy odpowiednia klinike? Taka wiedze
maja nasilekarze - warto ich o to zapyta¢, ale
kopalnia wiedzy jest tez internet, np. strona
www.treatmentabroad.com.

W pierwszej potowie roku Fundusz zgo-
dzil sie na wyjazd 75 pacjentéw, a odmowil
dziewieciu - czeSciej tym, ktorzy skarzyli sie
na dlugie kolejki.

-Mogliby$my kierowac za granice wiecej
przypadkow, ale mam wrazenie, Ze nie kaz-
dy wie o tej mozliwo$ci - méwi anonimowo
pracownik Funduszu.

W swobodnym wyborze kraju, w ktérym
chcemy sie leczy¢, pomoze nowa unijna dy-
rektywa ,,Pacjenci bez granic”. Mimo sprze-
ciwu Polski zostala przyjeta jeszcze przed wa-
kacjami. Niestety, nie gwarantuje ona pa-
cjentom zwrotu pieniedzy za kazda wyko-
nang w krajach czlonkowskich operacje, ale
zmieni sie to na tyle, ze nie bedzie trzeba py-
ta¢ NFZ o zgode w przypadku konsultacji spe-
cjalistycznych. Oznacza to, Ze pacjent bedzie
moghudac sie na wizyte u onkologa czy ba-
danie tomografem komputerowym w wy-
branym przez siebie kraju Europy. I NFZ
zwroéci koszty. Prawo zacznie obowiazywaé
najprawdopodobniej za 2,5 roku.

Leczenie za granica mozna sprobowac za-
latwi¢ tez inna droga - poprzez fundacje, kté-
re zbieraja pieniadze naleczenie prywatne.
Placowke wybiera sam pacjent, nawiazuje z nig
kontaktyiprosi o wycene. Fundacji, ktére mo-
ga pomdc w zbidree pieniedzy, jest w Polsce
kilkadziesiat - informacje naich temat mozna
znalez¢ w internecie lub w organizacjach zrze-
szajacych pacjentow chorych na dany typ no-
wotworu (patrz na koncu ,,Poradnika”). Fun-
dacja podpisuje z chorym porozumienie, kté-
re reguluje sposéb gromadzenia i przezna-
czenie srodkéw na subkoncie.

Jak uzyskac zgode na leczenie
za granicg?

1. Przygotowanie wniosku. Trzycze$ciowy
formularz mozna wziaé z siedziby NFZ lub
pobraé ze strony internetowej www.nfz.gov.pl.

- Pierwsza cze$¢ - gléwnie dane personalne
- wypelnia pacjent lub inna uprawniona oso-
ba, np. rodzic lub opiekun dziecka, ktére ma
by¢ leczone za granica.

- Dwie pozostale czeéci wniosku wypisu-
Jjelekarz specjalista z tytulem doktora habi-
litowanego, a w miare mozliwosci profesora.
W dokumencie znajdzie si¢ szczegdtowy opis
choroby, przewidywany jej rozwoj, propo-
nowany zakres i miejsce leczenia.

- Wypelnione juz formularze trzeba prze-
tlumaczy¢ na jezyk obowiazujacy w kraju,
gdzie zamierzamy sie leczy¢. Wiarygodnos$é
dokumentéw powinna by¢é potwierdzona
przez thumacza przysiegltego.

2. Ztozenie wniosku. Komplet formularzy
wraz z thumaczeniem i dokumentacja me-
dyczna nalezy zlozy¢ w wojewddzkiej sie-
dzibie NFZ.

3. Oczekiwanie na odpowiedz prezesa NFZ.
Fundusz sprawdza wniosek. Moze jeszcze
poprosi¢ o opinie wojewodzkiego konsultanta
lub innych specjalistéw. Zagraniczna pla-
cowka sporzadza w tym czasie kosztorys le-
czeniaiprzesyta go do NFZ.

4. Decyzja. Po otrzymaniu zgody oddzial wo-
jewodzki NFZ ma dwa dnirobocze na wy-
stanie formularza E-112. Dokument wraz z thu-
maczeniem II cze$ci wniosku koniecznie trze-
ba zabra¢ do placowki, gdzie ma by¢é wyko-
nany zabieg. ©
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Dieta antynowotworowa

Pozywienie to nic innego jak
substancje chemiczne, ktore
wprowadzamy z zewnatrz

do organizmu. Od tego,

co zjadamy, zalezy, czy nasz
organizm bedzie wlasciwie
odzywiony, czy tez ostabiony

Zywnosci wystepuja zaréwno
substancje hamujace, jak
iprzyspieszajace rozwoj no-
wotworéw. Radzimy, co jes¢,
aby unikna¢ nowotworu lub wspoméc zdro-
wienie.
Kietki

Kielki sg Zrédlem witamin i mineraléw,
wzmacniaja odporno$¢, maja wlasciwoscian-
tyoksydacyjne (chronianas przed dziataniem
wolnych rodnikéw), pozytywnie wplywaja
natrawienie. W 2004 r. naukowcy odkrylijed-
nak ich najwieksza moc - przeciwnowotwo-
rowa. Wszystko za sprawa sulforafanu - sub-
stancji silnie oddziatywajacej na komoérkino-
wotworowe. Najwieksze stezenie tej substancji
znajduje sie w brokulach iich kietkach. Sul-
forafan ma dzialanie zmniejszajace i hamu-
Jjacerozwoj bakterii Helicobacter pylori. In-
fekcja ta bakteria zwieksza ryzyko wystapie-
niazapalenia blony §luzowej zoladka, awkon-
sekwencji - rozwoju nowotworu zotadka. Jak
wskazuja badania, wystarczy zje$¢ 70 gkiel-
kéw brokula dziennie, by zmniejszy¢ ilo$¢
bakterii 0 40 proc. Kielki maja aromatyczny,
pikantny smak; mozna stosowacé je jako do-
datek do kanapek, salatek, suréwek.

Pomidory

Pomidory maja ogromny potencjal prze-
ciwnowotworowy. Ich wlasciwos$ci wyni-
kaja z zawartos$ci likopenu - barwnika od-
powiedzialnego za czerwona barwe wa-
rzywa. Likopen to przeciwutleniacz, ktory
bierze udzial w unieszkodliwianiu wolnych
rodnikow, zapobiega uszkodzeniom DNA
iwspomaga procesy regeneracyjne komo-
rek. Likopen hamuje takze rozwoj komorek
nowotworowych atakujacych trzon maci-
cy, piersiiptuca. Dodatkowsa korzyscia jest
Jjego ochronne dzialanie na skore. U osob je-
dzacych duzo produktéw bogatych w ten
sktadnik zaobserwowano wieksza odpor-
no$é na promieniowanie UV, a w zwiazku
z tym mniejsze ryzyko wystepowania no-
wotworow skory. Najlepszym Zrédiem li-

kopenu sa przetwory pomidorowe: koncen-
traty, pasty, przeciery, sosy, keczup.

Owoce jagodowe

Maliny, truskawki, poziomki, jezyny, jagody,
boréwki, zurawina i aronia maja wysoka za-
warto$¢ antocyjanidow i kwasu elagowego
- zwiazk6w bardzo korzystnych dla zdrowia.
W wielu badaniach udowodniono, ze sub-
stancje te potrafig hamowaé¢ namnazanie sie
komérek nowotworowych juz w trzeciej do-
bie od podania. Jednocze$nie zatrzymuja pro-
ces unaczynienia guza i tym samym hamuja
jegorozrostirozwoj. Badacze z American In-
stitute of Cancer Research potwierdzili przy-
puszczenia, Ze owoce jagodowe zmniejszaja
ryzyko zachorowania na nowotwory skéry,
piersiiprzelyku.

Zielona herbata

W Polsce najczesciej pijemy czarna herbate,
cho¢ to wlasnie zielona ma najwieksza za-
warto$¢ polifenoli - zwigzkow o niezwykle
silnych wla$ciwosciach antyoksydacyjnych.
Badania wykazuja, ze jeden z polifenoli
-EGCG - moze hamowa¢ wzrost komorek ra-
ka piersi, nerek, prostaty i skory. Jednocze-
$nie polifenole zawarte w zielonej herbacie
maja zdolno$¢ do wywolywania apoptozy
(czylirozpadu i $mierci) juz istniejacych ko-
morek nowotworowych. Pijmy co najmniej
trzy filizanki tego napoju dziennie.

Przyprawy

Przyprawy miewaja wiecej pozytywnych wias-
ciwosciniz tylko poprawa smaku potraw - wspo-
magaja procesy trawienia i funkeje watroby,

dzialaja wiatropednieiantybakteryjne. Niektdre
badania dowodza, ze czosnek i kurkuma moga
by¢ takze skuteczne wwalce z nowotworami.

Zwiazki zawarte w czosnku dezaktywuja
substancje kancerogenne, hamuja wzrost ko-
morek nowotworowych oraz chronia organizm
przed rakotworczym dziataniem nitrozoamin,
substancji wystepujacych m.in. w peklowanym,
wedzonym miesie czy wedlinach.

ZXkolei kurkuma, ktéra jest sktadnikiem cur-
ry, obniza poziom cholesterolu, niweluje stany
zapalne oraz zmniejsza ryzyko zachorowania
nanowotwor. W krajach azjatyckich dzienne
spozycie kurkumy wynosi1,5 g (!) i wlaénie te-
mu zwyczajowi przypisuje sie o wiele rzadsze
wystepowanie nowotworéw w tych rejonach.

Unikaj migsa i soli

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia czer-
wone mieso ijego wedzone, konserwowane
przetwory naleza do jednych z najbardziej
rakotworcezych czynnikéw naszej diety. Do-
dawane do miesa azotyny i azotany majace
poprawi¢ wyglad, smak, zapach i trwato$¢
miesa w zoladku przeksztalcaja sie¢ w nie-
zwyKkle grozne dla zdrowia N-nitrozoaminy.
Réwnie niebezpieczna reakcja zachodzi
podczas grillowania, smazenia i pieczenia mie-
sa - powstaja wtedy substancje o silnym dzia-
faniu kancerogennym: wielopierécieniowe we-
glowodory aromatyczne i heterocykliczne ami-
ny aromatyczne. Na pewno warto dla zdrowia
ograniczy¢ spozycie czerwonego miesa, za-
stapi¢ je drobiem i rybami, a potrawy grillo-
wane i smazone spozywac okazjonalnie.
Zhytwysokie spozycie soli zwigkszaryzyko
nowotwor6w zoladka. Przecietny Polak zjada

PAWEL KISZKIEL
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$rednio 15 gsoli dziennie, podczas gdy zalecane
spozycie wynosib gl Wieksza cze$¢ ziadamy, na-
wet o tym nie wiedzac-w konserwach, gotowych
zupach i sosach, chipsach, wedlinach, z6ttych
serach. Zbyt duzo soli tonie tylko ryzyko nowo-
tworu zoladka, ale tez nadci$nienia tetniczego.

Zadbaj o urozmaicong diete

Szybkie tempo Zycia, jedzenie coraz bardziej
przetworzonej zywnosci, brak czasu na przy-
gotowywanie pelnowartosciowych positkéw
-to czynniki zwiekszajace ryzyko wystapienia
niedoboréw pokarmowych. Popularny jest po-
glad, ze jedynym sposobem na wzbogacenie
diety w witaminy i mineraty jest polykanie mi-
kroelementéw w tabletkach. Co wiecej - wiele
0s6b uwaza, zeim wieksza dawka danego sklad-
nika, tym mocniejszeiskuteczniejsze jego dzia-
tanie. Czas rozprawic sie z tymi mitami!

Niektore suplementy moga przyczyniac sie
do powstawania nowotworéw. Suplementy
z beta-karotenem, witaming A, C, E oraz sele-
nem moga by¢ przyczyna zwiekszonej zapa-
dalnoéci nanowotwory trzustki, przetyku, zo-
tadka, watroby i pluc. Naukowcy wina za to obar-
czajg syntetyczne antyoksydanty, ktore nie
do$¢, ze wypieraja z organizmu te naturalne,
to powoduja tez powstawanie niekorzystnych
inieodwracalnych zmian w komérkach.

Lykajac tabletki, mozna doprowadzi¢ po-
nadto do ,,przedawkowania” mikroelemen-
tow, co bywa niebezpieczne.

Wszystkie niezbedne skladniki znajduja sie
w naturalnej zywnosci, wiec najbardziej sku-
tecznym uzupelnieniem braku witamin i mi-
neraléw jest urozmaicona dieta.

Jak zwigkszyé ilo§¢ witamin i mineratow
w naszej diecie: & Do $niadania dodawaj por-
cje owocow, gars¢ orzechéw, pestek stonecz-
nika lub dyni. &1 Na drugie $niadanie zjedz ka-
napke z pieczywem pelnoziarnistymichuda
wedlina, ado pracy wezw pudelku satatke wa-

rzywna - pokrojona papryke, pomidory, sala-
te. Plasterek pomidora na kanapce to za malo.
2 Jako przekaske przygotuj sobie pokrojone
w paski marchewke, kalarepe, papryke, ogor-
ki. Jesli chcesz urozmaici¢ ich smak, przygotuj
proste dipy na bazie sosu pomidorowego, musz-
tardy czy jogurtu. Do obiadu zjedz najwiek-
sza porcje warzyw. Jesli nie masz czasu, kup
gotowa mieszanke mrozonych warzyw. 2 Do
deseréw dodawaj porcje owocow. Przygotuj
pyszny budyn $mietankowy z sosem z malin,
doKkisielu dodaj garé¢ wisni.

=drowadieta

PUSZYSTY TWAROZEK Z KIELKAMI
BROKULA | ORZECHAMI WLOSKIMI

200 ¢ twarogu potttustego

««3 orzechy wloskie

«150 ml jogurtu naturalnego

«gars¢ kietlkow brokula

<2 zabki czosnku

Twarég rozetrze¢, dodaé pokrojone orzechy
wloskie, wymiesza¢ energicznie zjogurtem,
dodaé rozgnieciony czosnek, séli pieprz. Twa-
rozek natozy¢ na kromki pieczywa petno-
ziarnistego, posypa¢ kietkami.

KOKTAJL POMIDOROWY NA OSTRO

«litr soku pomidorowego

««1/4 cebuli $redniej wielkosci

«2lyzki posiekanej natki pietruszki
«szczypta soli

--mieszanka ziot wloskich

«~odrobina ostrej papryki

«lyzeczka oliwy z oliwek

Sok zmiksowac z cebula, pietruszka, dodac¢
przyprawy ilyzeczke oliwy z oliwek. Wla¢ do
wysokiej szklanki. Udekorowa¢ listkiem $wie-
zej bazylii.

MROZONA ZIELONA HERBATA Z LIMONKA
4 lyzeczki zielonej herbaty lidciastej

500 ml goracej wody

«31yzeczki miodu

«-sok wyci$niety z limonki

«-kilka kostek lodu

Herbate zaparzy¢, doda¢ midd, ostudzi¢. Wla¢
sok z limonki, wrzuci¢ 16d, przela¢ do wyso-
kich szklanek, udekorowaé plasterkiem limonki.

SORBET MALINOWO-BOROWKOWY

«150 ¢ mrozonych boréwek amerykanskich
«150 g mrozonych malin

««1/2 szklanki soku jabtkowego

«3lyzeczki cukru pudru

Owoce dokladnie zmiksowaé, dodaé cukier
isok. Naktada¢ do pucharkéw, udekorowac
listkiem miety.

AROMATYCZNA ZUPA ARABSKA

Z KURCZAKA Z KURKUMA | KIELKAMI

-1 puszka ciecierzycy

«pier$ z kurczaka bez skory 150 g
«1woreczek ryzu

-2 cebule

<l marchewka

2l wywaru z warzyw

50k z cytryny

«kurkuma

«1}lyZka oleju rzepakowego

«+s0l, pieprz

Kilka godzin wczeéniej ciecierzyce namoczy¢
wmisce. W garnku rozgrzac olej, wrzucié¢ po-
krojone wkostke mieso, marchew, cebule, doda¢
przyprawy. Dusi¢ na wolnym ogniu, az warzy-
wabeda miekkie. Podlaé¢ bulionem, dodaéryz,
gotowaé pie¢ minut, a nastepnie wrzuci¢ odsa-
czongciecierzyce. Dodac sok z cytryny; soli pieprz
do smaku. Posypac¢ odrobina kietkow brokula. o

Opracowano na podst. materiatow
Fundacji Rak’n’Roll

10ZLOTYCHZASAD

1.Utrzymuj prawidiowa mase ciata - oty-
toS¢ i nadwaga zwiekszaja ryzyko zachorowania na
nowotwory piersi, przetyku, jelita grubego. Pilnuj,
by Twoje BMI (podziel mase ciata podang w kilo-
gramach przez kwadrat wzrostu podany w metrach)
nie przekroczyto warto$ci 25.

2.Badz aktywny - ¢wicz przynajmniej 30 minut
dziennie. Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna zmniej-
sza ryzyko zachorowania na nowotwory ptuc, pier-
si i jelita grubego.

3.Unikaj suplementow diety. Zdrowa uroz-
maicona dieta wystarczy, by zaspokoi¢ zapotrze-
bowanie na wszystkie sktadniki odzywcze.

4. Ogranicz sol i cukier, zwigksz spozycie zi6t
- wprowadz do swojego menu aromatyczne ziota
i przyprawy, szczegdlnie kurkume i czosnek.

5. Ogranicz jedzenie czerwonego migsa - eks-
perci zalecajg spozywanie czerwonego miesa maks-
imum raz w tygodniu. Jednocze$nie radza, by zrezyg-
nowac ze spozywania produktow wedzonych, kon-
serwowanych czy peklowanych. Jedz natomiast wie-
cej ryb morskich, owocow morza i drobiu.

6. Jedz co najmniej dwie porcje owocow
dziennie. Jesli nie lubisz owocow, jedz je w formie sor-
betu, satatki, musu czy koktajlu.

7. Jedz przynajmniej trzy porcje warzyw dzien-
nie - sg zrodtem btonnika, ktry zapobiega rozwo-
jowi nowotworu jelita grubego, a takze innych zwigz-
kéw o dziataniu antynowotworowym.

8. Unikaj tluszczow nasyconych, czyli tych
pochodzenia zwierzecego. Ttuszcze nasycone i kwa-
sy ttuszczowe typu trans sg odpowiedzialne za po-
wstawanie nowotworéw. Unikaj ciastek, wafelkow,
smalcu, ogranicz spozycie jajek. Wzbogaé swoja
diete w ttuszcze jedno- i wielonienasycone: oliwe,
oleje roslinne, orzechy i ryby morskie (np. fososia,
halibuta).

9. Zadbaj o odpowiednig iloS¢ ptynéw - kie-
dy pijemy za mato, w naszym organizmie kumulujg
sie toksyny, spada nam odporno$¢, a krew mniej wy-
dajnie transportuje sktadniki odzywcze. Pij przy-
najmniej 1,5 | wody dziennie.

10. Ogranicz spozycie napojow stodzonych,
gazowanych, alkoholu, a wiacz do diety wode
mineralna, zielong herbate i Swieze soki owocowe
(najlepiej wyciskane samodzielnie). ©
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Jak sobie radzi¢ ze

stresem !

horoba zawsze przychodzi

nie w pore, burzac nasze pla-

ny i wprowadzajac chaos

w nasze zycie. Szczegblnie

choroby onkologiczne wy-

wotluja bardzo silny stres. To
normalne, ze sie boimy, styszac diagnoze:
nowotwor zlo$liwy. Czujemy sie potrakto-
wani niesprawiedliwie przez los, jesteSmy
wiciekli, czesto towarzyszy nam poczucie
winy i natretne mysli: ,Moglem zy¢ lepiej”.
Jednak to wbrew pozorom nie jest koniec
$wiata - te droge mozna przej$¢. Co wiecej
- mozna na hiej skorzystaé.

Choroba obnaza prawde o naszym do-
tychczasowym zyciu - o tym, na czym bu-
dowali$my szczeScie i jak funkcjonowaly
nasze relacje z bliskimi. Jesli co$ w tej ukla-
dance nie dzialalo, moze wla$nie nadeszla
okazja, by zycie pouklada¢ na nowo, uzdro-

skorzysta¢

wic¢ nie najlepsze relacje z matzonkiem, dzie¢-
mi, rodzicami czy znajomymi.

W pierwszej chwili po diagnozie najwaz-
niejsze jest jednak, by zapanowaé nad nega-
tywnymi emocjamiistresem i zebra¢ sity na
walke z choroba. Podajemy kilka sugestii, kt6-
re moga pomoéc w tej nietatwej sytuacji.

Zaprzeczanie

Gdy pada stowo ,,rak”, reagujemy szokiem.
To stowo jest jak zaklecie - niesie w sobie
ogromny ladunek mitéwi strachu. Pierwsze
skojarzenie - b6l i $mier¢. I cho¢ medycyna
idzie naprzdd i rak w wielu przypadkach jest
w pelni uleczalny lub zaleczany na lata, to sko-
jarzenie ze §miercia jest silniejsze od racjo-
nalnych argumentow. Jest czyms natural-
nym, ze w reakcji na diagnoze uruchamiamy
r6zne mechanizmy adaptacyjneiw pierw-
szym momencie myslimy: ,,To musi by¢ po-

To normalne, ze si¢ |
boimy, styszgc diagnoze: |
nowotwor ziosliwy.
Whbrew pozorom to jednak
nie jest koniec $wiata

-te droge mozna przejse.
Co wiecej -mozna na niej

mylka”, ,,Jo niemozliwe”. Albo z calych sil wy-
pieramy ten fakt- wracamy do domui za-
chowujemy sie jakby nigdy nic, chociaz
w $rodku wiemy;, ze stalo sie co$ bardzo trud-
nego. Czasami potrzebujemy uciec od ludzi
izamknaé sie w swoich mys$lach. Stan za-
przeczenia czy wyparciajest normalny - by-
le nie trwal zbyt diugo. Jesli trwa dluzej niz
14 dni, koniecznie poszukajmy pomocy psy-
chologicznej, bo moze nam grozi¢ depresja
lub inne zaburzenia emocjonalne.

Lek

Uczucie to powstaje w odpowiedzi na zagro-
zenie - bez wzgledu na to, czy zagrozenie jest
realne, czy wyimaginowane. Jesli tylko wy-
obrazimy sobie niebezpieczenstwo, odczu-
jemy te same negatywne objawy leku (np.
uczucie ciezaru w zotadku, przyspieszone bi-
cie sercaitp.), jakby$my przezywali auten-

EAST NEWS



tyczne wydarzenie. Musimy zatem uwazacé,
by nie poddawac sie fantazjowaniu - staraj-
my sie odgania¢ wszelkie wyobrazenia o tym,
co nas moze czekaé. Przeciez nie wiemy, co
nas czeka.

Mozna nauczy¢ sie opanowywac lek. I trze-
ba to zrobi¢. Dlugotrwaly stres ostabia bo-
wiem sily naszego organizmu, a przeciez bar-
dzoich teraz potrzebujemy, by walczy¢ z cho-
roba. Oslabia tez relacje z bliskimi - czujac sie
niezrozumiani, odsuwamy sie od rodziny
iprzyjaciol, chociaz wlasnie teraz najbardziej
potrzebujemy wsparcia.

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego mu-
simy zapanowa¢ nad strachem - cztowiek
przestraszony jest bardziej podatny na su-
gestie, stucha wybidrezo i bezkrytycznie przyj-
muje za swoje to, co méwia inni. Moze to po-
wodowac gorsze samopoczucie (kiedy ,wmo-
wimy” sobie czyje$ objawy), poczucie winy
inieadekwatne postrzeganie siebie, swojej
choroby i szans na zdrowie.

Jak poradzi¢ sobie z leckiem? Przygladaj
sie swoim myslom i badaj je:

& Czy to, o czym mysle, juz wystapilo w mo-
im zyciu, czy tez fantazjuje?

8 Czy sposdb mojego my$lenia pomaga mi
w zdrowieniu, czy mi je utrudnia?

8 Czy moje myS$li pozwalaja mi korzystaé
z zycia, czy raczej bezproduktywnie kradna
mimoj czas?

Czesto mys$limy blednie, ze nasze my$li
iprzekonania sa czym$ niezaleznym od na-
szej woli. To nieprawda! My jeste$my ich twor-
cami, wobec czego mozemy je takze zmie-
nia¢. Jak? Mozna skorzysta¢ z prostego ¢wi-
czenia. Kiedy zauwazymy, Ze pojawia sie smut-
namysl, np. ,Nie dam rady przez to przej$¢”,
zatrzymajmy sie na chwile i §wiadomie po-
wtarzajmy w mysélach inne zdanie, np.: ,Mo-
geipotrafie zdrowie¢” albo ,,Nie musze dzi$
robi¢ wiecej, nizmam na to sity i ochoty”.

Gniew

To, Ze odczuwamy z1o$¢, jest zupelnie nor-
malne i nie miejmy z tego powodu poczucia
winy (o nim zaraz). Miejmy odwage przy-
znaé sie do tych uczué¢ - mozemy je nawet
wykrzycze¢. W koficu jest to prawda o tym,
co przezywamy. Takie przyzwolenie na od-
czuwanie negatywnych emocji pomaga
w zdrowieniu i odciaza psychike. Thumienie
ich w sobie i udawanie, ze ich nie ma, dzia-
ta odwrotnie.

Nie warto sie jednak w gniewie utwierdzac¢
- zamiast napedzac sie w agresji, lepiej wy-
korzystac te energie na co$, co sprawi nam
przyjemno$¢ - spacer, taniec, masaz, przy-
rzadzenie uroczystej kolacji.

Starajmy sie wiec §wiadomie odpedzaé
my$li o niesprawiedliwym losie i przestan-
my szuka¢ potwierdzenia, ze ,,to zawsze ja
mam najgorzej”. Najlepiej wyeliminujmy od
dzi$ ze stownika stowa ,,zawsze” i ,,nigdy”.
W przeciwnym razie postawimy sie w pozy-
cjibiernej ofiary, a przeciez naszym zada-
niem jest odzyskac kontrole i sprawczos¢.

Pamietajmy tez, Ze inniludzie, z ktérymi
sie poréwnujemy, nie sg tacy szcze$liwi, jak

IWONA BURDZANOWSKA

Choroby przewlekie . Poradnik 15

www.wyborcza.pl » Gazeta Wyborcza . Czwartek 9 wrzesnia 2010

Ttumienie silnych
negatywnych uczué

nie sprzyja zdrowieniu.
Nie bojmy sie mowic

o naszych lekach,

o tym, co nas ztoSci

nam sie zdaje - tez maja problemy, cierpia,
boja sie, choruja.

Poczucie winy

Czlowiek w obliczu nieszczeécia szuka jego
przyczyny -juz tak jeste$my skonstruowani.
Ale choroba uderza czasami zupehie bez po-
wodu. Starajmy sie nie rozpamietywacé, co
zlego zrobilisSmy w zyciu. Jesli co$ nam ciazy
nasumieniu, zastanéwmy sie - moze nie mie-
lismy wtedy innego wyboru. Odrzué¢my my-
$li: ,,Gdybym tylko nie... dzi$ bym byl zdro-
wy”. Takie my$lenie wpedza nas w poczucie
bezradnoéciiogranicza nasze dzialania tu
iteraz. Badzmy dla siebie wyrozumiali. Jesli
sami nie dajemy sobie rady z poczuciem wi-
ny, moze warto porozmawia¢ z madrym przy-
jacielem, psychologiem, ksiedzem.

Stres

Wszystkie powyzsze emocje skladaja si¢ na
odczuwanie stresu. Stres sam w sobie jest re-
akeja adaptacyjna organizmu na przeszkody,
niebezpieczenstwa czy nowe sytuacje zycio-
we. Dobry stres (tzw. eustres) mobilizuje or-
ganizm do dziatania, dodaje energiii pozwa-
la pokonywa¢ przeszkody - p6j$¢ do lekarza,
zadbaé o dieteiruch.

Inaczej jest z dlugotrwalym silnym stre-
sem (tzw. dystres), ktéry zamiast nas mobili-
zowaé, moze wywotywacé apatie, niepokoj,
niezdolno$¢ do skutecznego dzialania (roz-
bicie), a takze dolegliwosci fizyczne, jak bl
brzuchai glowy, kotatanie serca, sucho$¢ w ja-
mie ustnej, béle miesni i stawdéw. Silny stres
obniza réwniez nasza odpornosé tak po-
trzebna do zdrowienia.

Nie jest mozliwe, by calkowicie wystrzec
sie doswiadczenia stresu, ale warto zadbaé
o to, by nie przekroczyl natezenia, w ktérym
zamiast dodawa¢ nam energii, catkowicie ja
odbiera, poglebiajac tylko nasze problemy.

Na szcze$cie mozna nad stresem zapano-
wac. Poméc moze rozmowa, wyjazd na dzial-
ke, ale tez ruch - plywanie, bieganie, spacery,
gimnastyka. Mozemy sprébowa¢ medytacji
iwizualizacji.

Przygladajmy sie takze swoim emocjom.
Kiedy pojawia sie jakie$ uczucie, nazwijmy
Jje, zastanowmy sie, co je wywoluje, a nastepnie
zadajmy sobie pytania:

2 O czym my$le, kiedy doswiadczam danej
emocji?

2 Co zyskuje przez taki sposdb myslenia, a co
trace?

21 Czy mam sily do dzialania, zdrowienia?
2 Czy chce mi sie zy¢?

2 Czy lubie siebie?

2 Czy innym jest ze mna dobrze?

& Corealnie moge zrobi¢ w tej sytuacji?

Depresja

Wszechogarniajacy lek (dotyczacy czesto sy-
tuacji wyimaginowanych, ktére jeszcze nie
zaistnialy) moze prowadzi¢ do depresji. Trud-
no bowiem zapanowa¢ nad sytuacjami, kt6-
rych jeszcze nie ma. Zachowania, ktére mo-
ga prowadzi¢ do depresji, to negatywizm
w mys$leniu (,,to sie nie uda, nie mam szans,
zycie nie ma sensu”), ttumienie emocji, szu-
kanie sit do dzialania w innych ludziach za-
miast w samym sobie, bezradnos¢, stawianie
sie w pozycji ofiary czy przegranego.

Objawy, ktére moga §wiadczy¢ o depre-
sji, to chronicznie obnizony nastréj, klopoty
ze snem, brak apetytu, lek, brak odczuwania
przyjemnosci, brak zainteresowania $wiatem
zewnetrznym, problemy z koncentracja, trud-
noéci w podejmowaniu decyzji, spowolnie-
nie lub pobudzenie psychoruchowe, ciagle
zmeczenie, a nawet mysli samobdjcze. Cza-
sami depresja daje takze objawy somatycz-
ne - béle brzucha, glowy, mieéni. Jesli obja-
wy utrzymuja sie diuzej niz dwa-trzy tygo-
dnie, konieczna jest wizyta u lekarza rodzin-
nego lub psychiatry. Nie ma co mysle¢, ze sa-
mo przejdzie, nie ma sie tez czego wstydzi¢.
Depresja jest choroba, ktéra moznaitrzeba
leczy¢.

Planowanie zdrowienia

Teraz, kiedy juz wiemy, ze wszystkie trudne
emocje, jakich mozemy do§wiadczy¢ po usty-
szeniu diagnozy, sa naturalne, i mamy po-
mysl, jak sobie z nimi radzi¢, nadszedt czas,
by zaplanowa¢ swoje zycie na nadchodzace
dniitygodnie.

Nowotwory rozwijaja sie ze zmutowanych
komorek ciala, ktére w normalnych warun-
kach powinien zwalczy¢ uktad immunolo-
giczny. Jedli nie zwalczyl, oznacza to, ze jest
oslabiony. Zatem gdy lekarze walcza o to, by
pozby¢ sie z naszego organizmu komdrek no-
wotworowych, naszym zadaniem jest dolo-
zenie wszelkich staran, by wzmocnié¢i ,roz-
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ruszac¢” nasza odporno$é. Potrzebne beda
zmiany w dotychczasowym stylu zycia, spo-
sobie my$lenia ireagowania.

Znajdz czas dla siebie

Planuj krok po kroku. Diagnoza nowo-
tworu moze nas obezwladni¢, mozemy
mieé wrazenie, Ze stajemy sami naprzeciw
czego$ ogromnego, Z CZym nie mamy szans
- drogi nie do przej$cia. Ale naprawde da
sie ja przej$¢ i wiele os6b majuz to szcze-
sliwie za soba. Zamiast wyobrazaé sobie
ogrom spraw, ktore trzeba bedzie zatatwic,
skoncentrujmy sie na malych odcinkach.
Powoli. Zaplanujmy, co zrobimy jutro, co
pojutrze, co do konca tygodnia. I wystar-
czy.

Czas na przyjemnosé. Planujac dzien, znajdz-
my czas nie tylko na wizyty u lekarza, ale tez
nato, co nam sprawia przyjemno$¢. Nie ma
teraz nic wazniejszego niz nasz dobrostan
izdrowie. Zorganizujmy tak swoj dzien, by
moc spac dhuzej, zaplanujmy jakas forme re-
gularnego ruchu, zmienimy diete (o zdrowej
diecie czytajnas. 12)

Szanuj swoje sity. Organizujmy codzienne
obowiazki, biorac pod uwage mozliwosci swo-
jego organizmu.

Unikaj stresu. By¢ moze kto$ inny moze
sie zmierzy¢ z sytuacjami stresujacymi
w naszym zastepstwie. Ograniczmy przy-
najmniej na czas leczenia kontakty z oso-
bami, z ktérymi mamy trudne toksyczne
relacje.

Pilnuj swoich mysli. Nie rozpamietujmy prze-
szlo$ci, i tak nic nie zmienimy. Nie wyobra-
zajmy tez sobie, co moze sie sta¢, boitak nie
wiemy, co sie stanie. Nie ma sensu za§miecaé
sobie umystu - Zycie jest tu i teraz. Skupmy
sie na chwili obecne;j.

Zyj tu i teraz. Dajmy sobie szansg na wy-
zdrowienie i pamietajmy, ze w Zyciu nie ma
niczego na pewno, a wiec czekanie na lep-
sze czasy moze by¢ zgubne. Kazdy dzien jest
wazny i kazdego dnia dokonujemy wybo-
réw, ktore pomagaja nam lub szkodza w zdro-
wieniu. Nasze zycie ,,pomimo wszystko” mo-
ze by¢ dobre i spelnione.

Koniec z papierosami! Dym tytoniowy wpro-
wadza do organizmu substancje rakotwor-
cze, ostabia odporno$¢ organizmu. Jesli ciez-
ko jest nam rozstac¢ sie z nalogiem, popro$my
o pomoc lekarza, farmaceute albo psycholo-
ga. Unikajmy tez biernego palenia - wybie-
rajmy takie miejsca w kawiarniach czy re-
stauracjach, by mie¢ §wieze powietrze.

Bierz czynny udziat w leczeniu

Wybierz sobie lekarza. Ta by¢ moze zaskaku-
Jjacarada ma swoje uzasadnienie - to my je-
stesmy ,,szefami” naszego procesu zdrowie-
niaito my decydujemy, kto nam w tym po-
moze. Poza tym musimy leczy¢ sie u lekarza,
do ktérego mamy pelne zaufanie. Jeéli z ja-
kichs$ wzgledow lekarz, na ktérego trafilismy,
nam nie odpowiada, poszukajmy innego.
Zabierz ze sobg przyjaciela. [dac zwynikami
badan po diagnoze, zabierzmy ze sobg 0so-
be towarzyszaca - gdyby nam co$ umkneto,
uslyszy przyjaciotka czy malzonek.

Zatéz dziennik zdrowienia. To zeszyt, w kto-
rym bedziemy zapisywac wszystkie rodzace
sie w trakcie terapii pytania, a takze odpo-
wiedzi uzyskane od lekarza. Wpisujmy tam

PSYCHOONKOLOG MARIOLA KOSOWICZ RADZI

Jak wspiera¢ chorg
osobeizadbacsiebie?

Kilka stow do bliskich

Zyjemy w czasach, ktore wymuszaja nanas
ciagly ped i pospiech. Uktadamy sobie pla-
ny na dany dzien, tydzien, miesiac albo da-
lej i chcemy by¢ pewni, Ze nic nam ich nie
zaburzy. Nauczyli$my sie znieczula¢ swo-
Jje zycieikiedy tylko mozemy, uciekamy od
probleméw i zagrozen.

I'nagle dowiadujemy sie, ze bliska, ko-
chana osoba dostala diagnoze choroby no-
wotworowej. Niedowierzamy, odczuwamy
zloé¢, gniew, niezgode, pytamy: ,,Dlaczego
on/ona?”, ,Dlaczego wlasnie teraz?”, ale
przede wszystkim dopada nas lek: ,,Co te-
razbedzie?”, ,,Czy on/ona nie umrze?”.

Choruje cata rodzina

Jedni placza, inni zamykaja sie w sobie,
ajeszcze inni na site robig dobra mine do
zlej gry. Trudne uczucia mieszaja sie z na-
dzieja na dobry final. Choroba osoby bli-
skiej to wyzwanie dla calej rodziny. Nie tyl-
ko pacjent potrzebuje czasu, by oswoi¢ sie
zsytuacja, takze rodzina uruchamia me-
chanizmy obronne, czuje sie zagubiona. Po-
wstaje wiele nowych probleméw, ktére od

obydwu stron wymagaja duzej mobilizacji
- choroba odstania prawde o relacjach, spo-
sobach komunikacji, nawykach reagowania
czlonk6w rodziny.

Im bardziej rodzina byla zalezna od cho-
rego (jedyny zywiciel, jedyny rodzic wycho-
wujacy dzieci, osoba zarzadzajaca domem),
tym bardziej naruszone zostaje poczucie bez-
pieczenstwa. W konsekwencji wszystkie za-
chowania czlonkéw rodziny zmierzaja do
utrzymania rownowagi.

Style reagowania

Sa takie rodziny, w ktérych troska o chorego
i,,spokdj systemu” wyraza sie przede wszyst-
kim w dbaniu o jego komfort fizyczny z cal-
kowitym pominieciem sfery wzajemnych
uczu¢. W takich rodzinach stosuje sie wiele
mechanizmé6w obronnych, dzieki ktérym
mozna hie widzie¢ sytuacji taka, jaka ona jest
naprawde, np. cierpienia psychicznego, sa-
motnoéci, napiecia, depresji. Dominuje na-
tomiast magiczne myslenie, ze wszystko be-
dzie dobrze. Unika sie tzw. trudnych rozméw
z chorym, wspierajac siebie i chorego pokle-
pywaniem w stylu: ,Nie lam sig, bedzie do-
brze” albo ,,Nie méw takich strasznych rze-

Wiele rodzin dzigki doswiadczeniu
tego, jak kruche jest zycie,
naprawia swoje stosunki

czy” czy ,Zawsze byles taki silny, dasz rade.
Nie ma co rozpaczac”. Takie rodziny nie chca
zmian, wiec za wszelka cene unikaja kon-
frontacji z rzeczywistoscia. W rezultacie wszy-
scy domownicy odczuwaja chroniczne na-
piecie, lek, samotnoé¢ i bezradnos¢.
Nierzadko sposobem na wsparcie chore-
go staje sie nadopiekunczo$¢, poSwiecenie
bez granic, gdzie osoby opiekujace sie cho-
rym zupelnie zapominaja o sobie i whrew



tez wszystkie wyniki badan i terminy badan
kontrolnych. Kazda zmiane w swoim samo-
poczuciu odnotowujmy w zeszycie.
Masz prawo pytaé. Tu chodzi o nasze zdro-
wieizycie. Przeciez gdyby$my kupowali te-
lewizor, pytaliby$my szczegblowo o jego pa-
rametry. Leczenie to takze transakcja, i to bez
poréwnania wazniejsza! Pytanie bywa trud-
ne - lekarze nie zawsze udzielaja wyczerpu-
jacych informacji sami z siebie, czesto spie-
sza sie, sprawiaja wrazenie, ze sie im prze-
szkadzaizawraca glowe. Mimo to otwérzmy
nasz dziennik zdrowienia z pytaniami i uzy-
skajmy odpowiedzi. Jedli jeste$my zbyt nie-
$miali, by otwarcie rozmawia¢ z lekarzem,
zabierzmy ze soba kogo$ z rodziny. Ustawa
o prawach pacjenta dopuszcza obecno$¢ bli-
skiej osoby nie tylko podczas wizyty, ale tak-
ze podczas niektorych badan.

Lekarzowi, ktory stawia rozpoznanie, mo-
zesz zadaé nastepujace pytania:
2 Jaki mam konkretnie rodzaj nowotworu?
2 Czy guz dat przerzuty? Jesli tak, to dokad?
2 Napodstawie ktérego badania ustalono
diagnoze?
2 Czy nie trzeba powtérzyé badania?
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2 Czy zaleca pan/pani jakie§ dodatkowe ba-
dania?

£ Czy ma pan/pani stuprocentowa pewnos¢
co do stusznosci tej diagnozy?

2 Jakie rodzaje terapii pan/pani proponuje?
Ktoére pan/pani rekomenduje?

Pamietaj, ze na niektére pytania nie ma
odpowiedziipotrzeba czasu, aby zweryfi-
kowa¢ watpliwosci lub potwierdzi¢ nadzieje.

Pytajmy o to tylko, co jesteSmy gotowi usty-
sze¢. Wiedze mozemy sobie dawkowac.
Zasiegnij drugiej opinii. Jesli mamy jakie-
kolwiek watpliwosci dotyczace diagnozy
czy zaproponowanej terapii, skonsultujmy
jazinnym lekarzem. Takie prawo gwaran-
tuje nam Ustawa o prawach pacjenta. Dru-
giemu lekarzowi zadajmy te same pytania,
a odpowiedzi wpiszmy do dziennika zdro-
wienia.

Dowiedz si¢ jak najwigcej. Wiedza wpro-
wadza tad i porzadek w my$leniu i dziata-
niu. Na forach internetowych moze pa-
nowa¢ dezinformacja i wzajemne stra-
szenie sie - lepiej zapytaé¢ o wszystko w fun-
dacjilub stowarzyszeniu zajmujacym sie
nowotworami konkretnego typu. Lista ta-

W

kich organizacji jest na koncu tego ,,Po-
radnika”.

Decyduj. Pytajmylekarza o dostepne metody
leczeniaipodejmujmy $wiadome decyzje.
Wspotdecydowanie pomaga odzyskaé nam
kontrole nad choroba. Zanim podpiszemy zgo-
de najakie§ badanie lub zabieg, dowiedzmy
sie wszystkiego o celu tej interwencjiijej ewen-
tualnych efektach ubocznych. Wyrazajmy zgo-
de nakolejne krokileczenia §wiadomie.

Nie rezygnuj z leczenia konwencjonalnego.
Jesli pociaga cie leczenie niekonwencjonal-
ne i wierzysz w jego skuteczno$¢ - mozesz
Jje stosowad, ale tylko jako dodatek do tera-
pii zaleconej przez lekarza. NIGDY nie re-
zygnuj z leczenia konwencjonalnego! Przyj-
rzyj sie krytycznym okiem, czy oferowane
cileczenie niekonwencjonalne nie jest szar-
lataneria i naciaganiem. ©

Opracowano na podst. poradnika
psychoonkologa Marioli Kosowicz , Swiadome
zycie w chorobie” oraz z ksigzki Grega
Andersona ,,Rak. 50 krokéw po poznaniu
diagnozy”, wyd. RAVI

swoim intencjom staja sie ,wyrzutem su-
mienia” dla chorego. Moze si¢ zdarzy¢, ze bli-
scy opiekuja sie osoba, ktéra przed choroba
byta dla nich ,katem”, albo odwrotnie - gdy
chory jest skazany na opieke ze strony oso-
by, zktora jest w konflikcie. Nierozwiazane
konflikty stanowia dodatkowe obciazenie
w tej itak trudnej sytuacji. Czasami odkrycie
smutnej prawdy o funkcjonowaniu rodziny
przynosi wiecej cierpienia niz sama choro-
ba. Budujace jest jednak to, ze wiele rodzin
dzieki do$wiadczeniu tego, jak kruche jest Zy-
cie, naprawia swoje stosunki.

EAST NEWS

Sa rodziny, gdzie blisko$¢ to nie tylko dba-
nie o potrzeby materialne, ale réwniez gle-
boka rozmowa i madre wsparcie. W takich
rodzinach pacjent jest przewodnikiem po
swoich potrzebach i przezyciach - méwi,
czego potrzebuje, co sprawia mu ulgde, ijest
$wiadom, ze jego bliscy maja swoje ograni-
czenia, swoje zycie i nie sa jego niewolnika-
mi. Bliscy natomiast nie traktuja chorego
jak osoby ubezwlasnowolnionej i nie decy-
duja za niego.

Sa wreszcie rodziny, gdzie wszyscy wie-
dza o tym, co sie dzieje, niczego nie udaja,
ale jednocze$nie nie maja potrzeby prze-
prowadzania glebokich rozméw. Czuja,
ze sa blisko, rozumieja sie bez stéw i daja
sobie wszystko to, czego w danym momen-
cie potrzebuja.

Jak madrze zadbaé o chorego

Musimy wiedzie¢, Ze nie ma jednego dobre-
go sposobu wspierania osoby chorej. Warto
wspdlnie z chorym i reszta rodziny wypra-
cowaé swdj wlasny sposob. Zastanawiajac sie,
jak takie wsparcie i opieka powinny w naszej
rodzinie wyglada¢, mozemy skorzystac z po-
nizszych wskazowek:

= Dajmy choremu prawo decydowania o so-
bie. Nie narzucajmy swoich pomystéw inie
traktujmy go jak osoby, ktora z chwilg za-
chorowania stracita prawo do podejmowa-
nia decyzji. Proponowacé nie oznacza narzu-
cac! Zastanowmy sie, czy przypadkiem nie
dbamy bardziej o wlasny spokdj niz o kom-
fort chorego.

= Ustalmy z chorym, czego od siebie ocze-
kujemy. Jaka forma pomocy w danym mo-
mencie jest dla chorego niezbedna, a zkté-
rymi obowiazkami chce on radzié¢ sobie sam.

2INie pocieszajmy chorego na site. Wszyscy
mamy prawo do uczué, tych trudnych réw-
niez. Kazda emocja odzwierciedla to, co w da-
nym momencie dzieje sie w naszym zyciu.
Nie odtracajmy wypowiedzi chorego na te-
mat $mierci ani tez swoich mysli na ten temat.
To naturalne, ze chcemy, by byto dobrze, ale
ucieczka przed ewentualna bolesna prawda
Jjest putapka dla obu stron. Rozmowa pozwala
zmierzy¢ sie z tym, coi tak nas dreczy, a trud-
ne emocje, kiedy zostana wypowiedziane,
traca nasile.

=1Chory ma prawo marzyé i w miare swoich
mozliwo$ci realizowac te marzenia. Ma tez
prawo do swoich emocji- do lepszych i gor-
szych dni, ale nie ma prawa Zle traktowac swo-
ich bliskich.

= Zadbajmy o komfort psychiczny i fizyczny
chorego. Pamietajmy, ze to jest mit, Ze ,mu-
sibole¢” - s3 odpowiednie miejsca (np. po-
radnie leczenia bdlu, szpitale, hospicja), gdzie
mozna szukaé¢ pomocy w redukowaniu bélu.
=Dzielmy swoje obowiazki z innymi domow-
nikami lub znajomymi. Nie budujmy sobie
pozycji ,meczennika”, bo zamiast poméc - za-
szkodzimy. Zmeczony opiekun wzbudza
u chorego poczucie winy i zamiast méwic
wprost, czego potrzebuje, zaczyna chroni¢
bliskich przed kolejnymi obcigzeniami. Oso-
ba wspierajaca ma prawo do odpoczynku (a
takze do wsparciu u znajomych, psychologa,
ksiedzaitd.). Pamietajmy, ze nie tylko chory
moze mie¢ depresje, opiekun rowniez.

= Pozwolmy osobie chorej zatatwié¢ sprawy
- prawne, materialne, spadkowe - i nie trak-
tujmy tego jako zwiastuna ztych wydarzen.
21 Zdrowienie to wysitek wspélny chorego,
bliskich, lekarza i innych pomocnych ludzi.
Przysztosci nie znamy, ale mozemy zadba¢
odobraigodna jako$¢ zycia dzisiaj. ©
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Gdzie szukac informacii, rady, wsparcia

SZUKAJ RZETELNEJ INFORMACII. Podajemy listy organizacji zajmujgcych sie chorymi
na rozne rodzaje nowotwordw, oddziatbw Amazonek, oddziatdw Akademii Walki z Rakiem,
gabinetow psychoonkologicznych. Organizacje uszeregowane sg wedtug chordb, nastepnie

alfabetycznie wedtug miast

CZERNIAK

Stowarzyszenie Chorych na Czerniaka
ul. Goplanska 12, 61-051 Poznan

tel. 61 870 94 01, 607 143 114
www.stowczerniak.free.ngo.pl

e-mail: stowczerniak@02.pl

Fundacja Przyjazne Srodowisko

— Zdrowa Skora

ul. Gréjecka 186/309 02-392 Warszawa
tel. 22 824 22 2

www.czerniak- stop pl

e-mail: sekretariat@czerniak-stop.pl

GUZY NEUROENDOKRYNNE

Stowarzyszenie Pacjentow i Osob
Wspierajacych Chorych na Guzy
Neuroendokrynne, CSK MSWiA

ul. Wotoska 137, bud. S, pok. 244
tel. 22 508 13 33
www.rakowiak.pl

e-mail: stowarzyszenie@rakowiak.pl

HEMATOLOGIA

Stowarzyszenie Polskiej Grupy

ds. Leczenia Biataczek u Dorostych
Klinika Hematologii i Transplantacji Szpiku
Slaskiej Akademii Medycznej

ul. Reymonta 8, 40-029 Katowice

tel. 32 256 28 58, www.palg.pl

e-mail: klinhem@infomed.slam.katowice.pl

Fundacja Urszuli Smok ,,Podaruj Zycie”
os. Albertynskie 16/18, 31-852 Krakow
tel. 12 647 38 37, www.podarujzycie.org
e-mail: fundacja@podarujzycie.org

Stowarzyszenie na rzecz Dzieci

z Chorobami Krwi

ul. Chodzki 2, 20-093 Lublin

tel. 81 718 55 20, www.narzeczdzieci.pl
e-mail: stowarzyszenie@narzeczdzieci.pl

Fundacja dla Dzieci z Chorobami
Nowotworowymi , Krwinka”

ul. Pabianicka 34, 93-513 t6dz
tel. 42 682 60 40
www.krwinka.org

e-mail: fundacja@krwinka.org

Polskie Stowarzyszenie Pomocy Chorym
na Szpiczaka

ul. Sucharskiego 10/14,

10-693 Olsztyn

tel. 89 534 25 90

www.szpiczak.org.pl
e-mail:szpiczak@szpiczak.org.pl

Stowarzyszenie Honorowych Dawcow
Szpiku Kostnego ,,Zycie i Nadzieja”
ul. Spacerowa 25, 47-100 Ujazd Slgski
tel. 77 463 76 08

e-mail: kocieniewski@onet.pl

Stowarzyszenie Bylych i Obecnych
Pacjentow Dziecigcych Klinik Onkologii,
Hematologii, Transplantacji Szpiku w Polsce
im. prof. Janiny Bogustawskiej-Jaworskiej
Adres do koresp.: ul. |. Daszynskiego 36/1,
58-304 Watbrzych

tel. 74 848 33 42, 506 904 405

e-mail: naszanadzieja@poczta.wprost.pl

Fundacja przeciwko Leukemii,
Stowarzyszenie Pacjentow

»Druga Szansa”

ul. Morcinka 5, paw. 19, 01-496 Warszawa
tel. 22 666 44 33,

tel. konsultacyjny dla chorych

601 342 911, www.leukemia.pl

e-mail: alf@mdr.org.pl

Fundacja Urszuli Jaworskiej

ul. Miedzynarodowa 61, 03-922 Warszawa
tel. 22 870 05 21

www.fundacjauj.pl
e-mail:office@fundacjauj.pl

0golnokrajowe Stowarzyszenie Pomocy
Chorym na Przewlekiq Biataczke Szpikowa
ul. Bychowska 56, 04-536 Warszawa

tel. 41 314 12 84

www.spbs.com.pl

e-mail: biuro@spbs.com.pl

Stowarzyszenie Chorych na Chioniaki
»Sowie Oczy”

ul. Foksal 3/5, pok. 33, 00-366 Warszawa
tel. 22 828 13 01, 668 031 371
www.sowieoczy.pl

e-mail: stowarzyszenie@sowieoczy.pl

Stowarzyszenie na rzecz Rozwoju
Dawstwa Szpiku

ul. Muchoborska 18, 50-424 Wroctaw
tel. 71 792 30 27,71 783 13 75
www.dctk.wroc.pl/stowarzyszenie
e-mail: sekretariat@dctk.wroc.pl

Fundacja Na Ratunek Dzieciom

z Chorobga Nowotworowa

ul. Swidnicka 53, 50-030 Wroctaw

tel. 71 372 36 09, www.naratunek.org
e-mail: fundacja@naratunek.org

Stowarzyszenie Pomocy Chorym

na Nowotwory Krwi w Zamosciu
Zamojski Szpital Niepubliczny sp. z o.0.
Oddziat Hematologii

ul. Peowiakéw 1, 22-400 ZamoS¢

tel. 84 677 50 90, 609 889 985
www.spchnowotworykrwi.lbl.pl

e-mail: info@spchnowotworykrwi.lbl.pl

KOBIECE

Polskie Forum Europejskiej Koalicji do Walki
z Rakiem Piersi ,,Europa Donna”

ul. Andersa 4, 59-220 Legnica

tel. 76 855 09 41

www.europadonna.org.pl

e-mail: polskieforum@europadonna.org.pl

Fundacja Godula Hope (Fundacja

na rzecz Programu Wczesnego Rozpoznawania
Choréb Nowotworowych u Kobiet)

ul. 1 Maja 339, 41-710 Ruda Slaska

tel. 32 244 46 63

www.godulahope.pl

e-mail: fundacja@godulahope.pl

0golnopolska Organizacja

na rzecz Walki z Rakiem Szyjki Macicy
»Kwiat Kobiecosci”

ul. Kasprowicza 16, 01-871 Warszawa
tel. 22 832 24 06, 22 832 24 06
www.kwiatkobiecosci.pl

e-mail: biuro@kwiat.kobiecosci.pl
gg: 13142258, Skype: st.kwiatkobiecosci

Stowarzyszenie Kobiet

z Problemami Onkologiczno-
-Ginekologicznymi ,,Magnolia”

ul. Parkowa 2, Zychlin

62-571 Stare Miasto

tel. 601 729 249, 691 445 106
www.stowarzyszenie-magnolia.org

e-mail: biuro@stowarzyszenie.magnolia.org

Polskie Towarzystwo Ginekologii
Onkologicznej
www.ptgo.org.pl

MIESAKI

Stowarzyszenie Pomocy Chorym

na Migsaki SARCOMA

ul. Malborska 14/5, 03-286 Warszawa
tel. 608 335 326, 606 610 719,

506 992 912 (od godz. 17)
www.sacroma.pl

e-mail: kamil. doleckl@sarcoma pl,
katarzyna.majka@sarcoma.pl

moza
www.glejak.pl

PLUCA

Stowarzyszenie Walki z Rakiem Pluca

Klinika Chirurgii Klatki Piersiowej AM

ul. Debinki 7, 80-211 Gdarnsk

tel. 58 349 24 36, www.rakpluca.org.pl
stowarzyszenie@rakpluca.org

TARCZYCA

Stowarzyszenie Osob z Chorobg
Nowotworowa Tarczycy , Motyl”

ul. Mickiewicza 149a/5, 71-260 Szczecin
tel. 91 487 54 03

UKLAD POKARMOWY

Pomorskie Stowarzyszenie

Stomijne, Klinika Chirurgii Onkologicznej
SPSK nr 1

ul. Debinki 7, 80-211 Gdansk

tel. 58 340 80 02

Polskie Towarzystwo Opieki

nad Chorymi ze Stomig POL-ILKO
ul. Przybyszewsklego 49

60-335 Poznan

tel. 660 479 242, www.polilko.pl
e-mail: polilko@interia.pl

ODDZIALY

2 Podlaski Oddziat Regionalny POL-ILKO
ul. Waszyngtona 15a, 15-274 Biatystok

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO
w Bydgoszczy
ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz

=1 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Gorzowie
Wielkopolskim

ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzéw WIkp.
(Woj. Szpital Zespolony)

21 Oddziat Regionalny POLILKO w Katowicach
ul. Powstancow 31, 40-635 Katowice



2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Kielcach
ul. Artwinskiego 3, 25-734 Kielce
(Centrum Onkologii)

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Koninie
ul. Wyszynskiego 1, 62-510 Konin

20ddziat Regionalny POL-ILKO w Krakowie
ul. Wéjtowska 9/33, 30-020 Krakéw

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Lubinie
ul. M. Sktodowskiej-Curie 14/7, 59-300 Lubin

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Lublinie
ul. Staszica 16, 20-081 Lublin

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w todzi
ul. Wélczanska 195, 90-531 t6dz

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Olsztynie
ul. Jagiellofiska 78, 10-357 Olsztyn

2 Oddziat Regionalny w POL-ILKO w Opolu
ul. Pruszkowska 29/28, 45-710 Opole

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Plocku
ul. Medyczna 19, 09-400 Ptock

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Poznaniu
ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznah

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Rzeszowie
ul. Kochanowskiego 15, 35-201 Rzeszéw

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Szczecinie
ul. Jednosci Narodowej 36, 70-453 Szczecin

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO
w Tarnobrzegu
ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzyce

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO w Warszawie
ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa
(Szpital Bielanski)

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO

we Wioctawku

Adres do koresp.: ul. Kaliska 83a/25,
87-800 Wioctawek

tel. 54 234 56 51, 601 897 009

2 Oddziat Regionalny POL-ILKO

we Wroctawiu

ul. Marii Sktodowskiej- Curie 66, 50-369
Wroctaw Il Katedra i Klinika Chirurgii Ogolnej AM

2 0Oddziat Regionalny POL-ILKO
w Zielonej Gorze
ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra

KLUBY PACJENTOW
ZE STOMIA POL-ILKO

= Nowy Sacz
ul. Nawojowska 21/5,
33-300 Nowy Sacz, tel. 18 443 57 93

2 Pita
ul. Jagiellonska 11, 64-920 Pita
tel. 67 214 16 54

2 Tarnéw
ul. Starodgbrowska 9/4, 33-100 Tarnéw
tel. 14 627 59 45

Stowarzyszenie Pomocy Chorym na GIST
(rak podscieliska przewodu pokarmowego)
ul. Potocka 14, 01-652 Warszawa

tel. 22 832 21 03, 503 158 624
www.gist.pl, e-mail: listy@gist.pl

Europacolon Polska - Stowarzyszenie
na rzecz Chorych na Raka

Jelita Grubego

al. KEN 49, lok. 235, 02-797 Warszawa
tel. 22 39 47 886, 22 35 39 650
www.europacolon.pl
europacolon@europacolon.pl
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UROLOGIA

Fundacja Wygrajmy Zdrowie

im. prof. Grzegorza Madeja

ul. Polna 40, 00-635 Warszawa

tel. 507 189 847, www.wygrajmyzdrowie.pl
e-mail: fundacja@wygrajmyzdrowie.pl

Stowarzyszenie Mezczyzn z Chorobami
Prostaty im. T. Koszarowskiego ,,Gladiator”
Klinika Nowotworow Uktadu Moczowego
Centrum Onkologii

ul. Roentgena 5, 02-782 Warszawa
www.gladiator-prostata.pl

e-mail: stowarzyszenie.gladiator@poczta.fm

ODDZIALY

= Oddziat Swietokrzyski
Swietokrzyskie Centrum Onkologii
ul. S. Artwinskiego 3, 25-734 Kielce
tel. 41 367 42 16

e-mail: zdzislawci@poczta.onet.pl

2 Oddziat Warminsko-Mazurski
Warminsko-Mazurskie Centrum Onkologii
Szpital MSWIA w Olsztynie

al. Wojska Polskiego 37

10-228 Olsztyn, tel. 89 539 87 05
e-mail: sekretariat@poliklinika.olsztyn.pl

2 Oddziat w Warszawie

ul. Marymoncka 35 m. 185

01-868 Warszawa

tel. 22 864 08 76 (poniedziatek,

godz. 16-18), tel. zaufania 502 438 648
e-mail: stowarzyszenie.gladiator@poczta.fm

2 Oddziat Ziemi Lodzkiej

ul. Chrzgstawa 75, 98-170 Widawa
tel. 43 675 71 05, 502 67 24 24
e-mail: stow.men.widawa@wp.pl

STWARDNIENIE GUZOWATE

Stowarzyszenie Chorych

na Stwardnienie Guzowate

ul. Morska 53a m.

81-332 Gdynia, tel. 58 661 49 91
www.stwardnienieguzowate.prv.pl
e-mail: stowarzyszenie.stw.guz@wp.pl

WATROBA

Fundacja Gwiazda Nadziei

ul. 3 Maja 36, 40-097 Katowice

Adres do koresp.:

tel. 609 725 122, infolinia 0801 000 791
www.gwiazdanadziei.pl

e-mail: fundacja@gwiazdanadziei.pl

ORGANIZACIJE DZIECIECE

Stowarzyszenie Wspierania Dzieci

z Chorobami Nowotworowymi GONG
ul. Mickiewicza 73, 17-100 Bielsk Podlaski
tel. 85 730 50 66

Polska Akcja Onkologii Dziecigcej

ul. Jagiellonska 13, 85-067 Bydgoszcz
tel. 52 58 533 395

e-mail: aprokurat@amb.bydgoszcz.pl

Stowarzyszenie na rzecz Dzieci z Chorobg
Nowotworowa KOLIBER

ul. Stowianska 3,

31-141 Krakow, tel. 12 430 30 62
www.koliber-dzieciom.pl

e-mail: koliberdzieciom®@interia.pl

Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom
po Leczeniu Onkologicznym

ul. Luboszycka 11/10, 45-215 Opole
tel. 77 455 01 00

www.ofa.com.pl, e-mail: ofa@vp.pl

Fundacja Nasze Dzieci przy Klinice Onkologii
Instytutu Pomnik — Centrum Zdrowia Dziecka
al. Dzieci Polskich 20, lok. A120

04-730 Warszawa, tel. 22 815 75 95
www.naszedzieci.org.pl

e-mail: fundacja@naszedzieci.org.pl

Fundacja Pomocy Dzieciom

z Chorobg Nowotworowa

ul. Przybyszewskiego 47

01-849 Warszawa, tel. 22 834 06 74
www.fundacja.net

e-mail: fundacja@fundacja.net

Fundacja Spetnionych Marzein Matgorzaty
i Tomasza Osuchow

ul. Nowogrodzka 6a

lok. 22, 00-513 Warszawa

tel. 698 690 315
www.spelnionemarzenia.waw.pl

e-mail: malgosia@ekai.pl

ODDZIALY

2 Oddziat Kielce
tel. 603 552 342
e-mail: kielce@spelnionemarzenia.waw.pl

2 Oddziat Lublin
tel. 607 775776
e-mail: marta@spelnionemarzenia.waw.pl

2 Oddziat Warszawa - Litewska

ul. Marszatkowska 24, 00-579 Warszawa

tel. 22 522 74 98

e-mail: fundacja@spelnionemarzenia.waw.pl
2 Oddziat Warszawa - IMiD

ul. Kasprzaka 17a, 01-211 Warszawa

tel. 22 632 48 81

e-mail: kasprzaka@spelnionemarzenia.waw.pl

OGOLNE

Slaska Liga do Walki z Rakiem
ul. Sokolska 70, 40-087 Katowice
tel. 32 782 60 33, www.slwr.org
e-mail: slwr@poczta.onet.pl

KOLA TERENOWE

2 ul. Strzelcow Bytomskich 16
41-902 Bytom
tel. 32 388 67 17

2 ul. Rebaczy 2/10, 41-503 Chorzéw
tel. 32 254 60 31

2 ul. Zwymestwa 34, 41-100 Gliwice
tel. 32 332 44 49

2 ul. Ceglelmana 7b, 41-400 Mystowice
tel. 32 222 35 13, 32223 26 88

2 ul. Marty 8, 47-400 Raciboérz

2 ul. Oswiecimska 85a/23
41-707 Ruda Slgska, tel. 32 242 83 07

8 ul. 3 Maja 13-15, 41-819 Zabrze
tel. 32 273 60 75

2 ul. Obroncéw Poczty Gdanskiej 48
42-400 Zawiercie, tel. 32 672 29 06

Stowarzyszenie Wspierania
Onkologii UNICORN

ul. Kopernika 19e, 31-501 Krakéw
tel. 12 432 61 00
www.unicorn.org.pl

e-mail: unicorn@unicorn.org.pl

Fundacja Otwartych Serc

im. Bogustawy Nykiel-Ostrowskiej
ul. Staszica 6 (pon., godz. 13-15)
38-400 Krosho

tel. 13 43 686 70
www.fundacja.otwartychserc.org

Fundacja Wczesnego
Wykrywania Raka

ul. Spokojna 2, 20 074 Lublin
tel. 81 532 31 0

Stowarzyszenie Spetniona Nadzieja
ul. Mickiewicza 1, 16-400 Suwatki
tel. 604 147 629
www.spelnionanadzieja.pl.tl

e-mail: ewahuszcza@vp.pl
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Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej,
Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa

tel. 22 644 01 21, www.ptok.pl

e-mail: meder@coi.waw.pl

Fundacja Ex Animo

al. Dzieci Polskich 20

lok. 712, 04-730 Warszawa

biuro: ul. Belwederska 26/30
00-585 Warszawa

tel. 22 851 10 80, www.exanimo.pl
e-mail: fundacja@exanimo.pl

Polski Komitet Zwalczania Raka

ul. Ztota 7, lok. 20

00-019 Warszawa, tel. 22 826 74 22
www.pkzr.pl, e-mail: pkzr@poczta.onet.pl

Narodowa Koalicja do Walki z Rakiem

ul. Willowa 8/10 m. 26, 00-790 Warszawa
tel. 0800 464 884, 22 646 96 96
www.rak.supermedia.pl

INNE PRZYDATNE ADRESY

www.coi.pl/dla-pacjentow
www.fundacjaonkologicznanadzieja.org
www.mamhakanaraka.pl
Www.prawapacjenta.eu
www.pokonamyraka.pl
www.prosalute.info

www.raknroll.pl

www.rakpiersi.pl

www.rak-prostaty.pl

FORA INTERNETOWE PACJENTOW
CHORYCH NA RAKA:

http://forum.gazeta.pl/forum/f, 37372,
Nowotwory_damy_rade_.html

AMAZONKI

Aleksandrowskie Stowarzyszenie
Amazonek

ul. Wojska Polskiego 21, 87-700
Aleksandrow Kujawski

tel. 502 204 105

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Hoza 2, 16-300 Augustow
tel. 601 640 661

Stowarzyszenie Amazonek
ul. Pienieznego 10a, 11-200 Bartoszyce
tel. 696 950 789

Betchatowskie Stowarzyszenie
»Amazonki”

ul. Czapliniecka 19a, 97-400 Beichatow
tel. 516 066 494

Stowarzyszenie Klub Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Okopowa 3, 21-500 Biata Podlaska
tel. 603 752 090

Klub Amazonki w Biatymstoku

ul. Plazowa 21c, 15-502 Biatystok
tel. 85 743 75 65,

697 610 948

e-mail: regina_zalech@o02.pl

Stowarzyszenie do Walki z Rakiem
»Klub Amazonki”

ul. Ogrodowa 12, 15-027 Bialystok
tel. 85 664 68 13

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Amazonki” w Bielsku-Biatej

ul. Barlickiego 15/46

43-300 Bielsko-Biata

tel. 33 816 52 47 (5r., godz. 17-18.30),
795 232 987 (czynny codziennie)
www.bielskieamazonki.yoyo.pl

Klub Amazonek w Bielsku Podlaskim
ul. 11 Listopada 10, 17-100 Bielsk
Podlaski, tel. 85 731 20 20

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Leona Wyczotkowskiego 15
59-920 Bogatynia, tel. 75 773 20 46

Bolestawiecki Klub Amazonek
ul. Staroszkolna 6¢, 59-700 Bolestawiec
tel. 75 644 40 19 (ér., godz. 16-18)

Klub Amazonki przy Stowarzyszeniu Oséb
Niepetnosprawnych ,,0dnowa”
ul. Przykop 53, 87-300 Brodnica

Stowarzyszenie Amazonek w Brzeszczach
ul. Mickiewicza 6,

31-620 Brzeszcze, tel. 784 160 159
www.amazonki.brzeszcze.pl

Stowarzyszenie Klub Kobiet po Mastektomii
»~Amazonki” przy Podkarpackim Osrodku
Onkologicznym w Brzozowie

ul. ks. Bielawskiego 18

36-200 Brzozow, tel. 13 435 47 05

e-mail: amazonkibrzozow@02.pl

Bukowskie Towarzystwo ,,Amazonki”
Dom Kultury, ul. Dobiezyhska 24
64-320 Buk

tel. 61 814 92 53 (czw., godz. 14-18)

Swietokrzyski Klub Amazonek,

filia w Busku-Zdroju

ul. Kosciuszki 2a, 28-100 Busko-Zdroj
tel. 41 378 45 81 (godz. 15-17)

Bydgoskie Stowarzyszenie
Amazonek ,tuczniczka”

ul. Romanowskiej 2

85-796 Bydgoszcz, tel. 52 374 35 59
(wt., godz. 11-13, czw. 11-15)

Wspélnota Amazonek ,,Ostoja”
ul. tuzycka 12, 41-902 Bytom
tel. 32 280 63 63 (5r., godz. 14-18)

Stowarzyszenie Klub Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Potaniecka 11, 22-100 Chetm
tel. 82 564 50 65

Klub Amazonek przy Stowarzyszeniu
Pomocy Rodzinie

ul. Hallera 19, 87-140 Chetmza

tel. 56 675 54 93 (I &r. miesigca, godz. 15)

Chojnickie Stowarzyszenie
Kobiet ,,Amazonki”

ul. KoScierska 9, 89-604 Chojnice
tel. 784 786 846

e-mail: amazonki-chojnice@wp.pl

Stowarzyszenie Wspolnota Amazonek
»Nadzieja”

pl. Powstancoéw 1, 41-500 Chorzéw
tel. 32 241 39 94

Stowarzyszenie Amazonki Ziemi
Chrzanowskiej

ul. Topolowa 16, 32-500 Chrzanéw
tel. 32 624 75 99, 32 624 75 35
(pon., godz. 15)

Ciechanowskie Stowarzyszenie
Kobiet po Mastektomii, ich Rodzin
i Przyjaciot ,,Amazonki”

Poradnia Choréb Piersi Szpitala
Wojewodzkiego

ul. Powstancow Wielkopolskich 4
06-400 Ciechanow

tel. 23 672 60 81

Stowarzyszenie Amazonek
ul. Bielska 4, 43-400 Cieszyn
tel. 33 852 05 11 wew. 446

Stowarzyszenie Wspomagania Kobiet
po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. ks. Barabasza 15

43-502 Czechowice-Dziedzice

tel. 32214 29 72

Stowarzyszenie Czgstochowskie Amazonki
ul. Wolnosci 44, 42-217 Czestochowa
tel. 34 368 29 92, 509 656 937

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Amazonki”

ul. Szczecinska 30, 77-300 Cztuchéw
tel. 59 834 20 87

Klub Amazonki w Darfowie

ul. Matejki 17, 76-150 Dartowo

www.dar.amazonki.fm.interia.pl

e-mail: dar.amazonki@poczta.fm

Debickie Stowarzyszenie ,,Amazonka”
ul. Parkowa 28, 39-200 Debica

tel. 604 478 851

e-mail: debica@ tpzd.pl

Stowarzyszenie Klub Kobiet po Mastektomii
»Amazonki”
ul. Rynek 14, 08-530 Deblin

Stowarzyszenie Amazonki

ul. Ksiezodworska 23, 13-200 Dziatdowo
tel. 516 993 435

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Amazonki”

ul. Swidnicka 30, 58-200 Dzierzoniow
tel. 74 645 16 25

Elblgskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Robotnicza 246, 82-300 Elblag
tel. 55231 41 24
www.elamazonki.pl

e-mail: elamazonki@wp.pl

Stowarzyszenie Przyjaciot Amazonki
ul. Marii Konopnickiej 1

19-300 Etk, tel. 87 620 73 20
www.amazonkielk.republika.pl
e-mail.amazonkielk@vp.pl

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
przy Klinice Chirurgii Onkologicznej
Akademii Medycznej w Gdansku

ul. Debinki 7, 80-952 Gdansk

tel. 58 300 42 78

www.amazonki.tsi.pl

e-mail: mo396@ wp.pl

Stowarzyszenie Amazonek Gdynskich
przy Oddziale Onkologicznym Szpitala
Morskiego im. PCK w Gdyni-Redtowie
al. Powstania Styczniowego 1

81-519 Gdynia

tel. 58 622 00 51, 58 622 25 00

Gizyckie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Dgbrowskiego 15, 11-500 Gizycko
tel. 87 428 33 73, 668 221 816
e-mail: bylinamg@wp.pl

Gliwickie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Jagiellonska 21, 44-100 Gliwice
tel. 32 270 86 50

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Agata”
ul. Wioslarska 20, 67-200 Gtogow
tel. 76 833 49 53

Gnieznienskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Pocztowa 6a, 62-200 Gniezno
tel. 61 425 80 66

Goleniowskie Stowarzyszenie Kobiet
z Problemem Onkologicznym ,,Ewa”
ul. Pocztowa 15/18, skr. poczt. 189
72-100 Golenidw, tel. 91 418 32 30

Gostynski Klub ,,Amazonki”

ul. Wtadystawa tokietka 2

63-800 Gostyn

Adres do koresp.: ul. Robotnicza 25
tel. 601 066 070

Grodziskie Stowarzyszenie ,,Amazonki”
ul. Powstancoéw Chocieszynskich 23f,
62-065 Grodzisk Wikp., tel. 61 444 53 36



Stowarzyszenie Klub Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Legionow 75/12, 86-300 Grudzigdz
tel. 56 462 56 49

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
pl. Zwyciestwa 37, 62-300 Gryfice
tel. 91 386 35 10

Stowarzyszenie Amazonek ,,Ewa”
ul. KoSciuszki 17, 74-100 Gryfino
tel. 504 189 263

Hrubieszowski Klub Amazonek

ul. 3 Maja 7, 22-500 Hrubieszow
tel. 84 696 42 62 (czw., godz. 9-11)
www.amazonka.org.pl

e-mail: kontakt@amazonka.org.pl

Stowarzyszenie ltawski Klub ,,Amazonki”
ul. Chetminska 1, 14-202 ltawa

tel. 89 64 9 92 03, 89 649 20 14
www.ilawskieamazonki.org

e-mail: ika.ilawa@interia.pl,

www: ilawskie-amazonki@wp.pl

Inowroctawskie Stowarzyszenie ,,Amazonki”
ul. Swietokrzyska 107
88-100 Inowroctaw, tel. 505 44 91 19

Klub Przyjaciot Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonka

ul. Park 1 , Skarbczyk”

63-200 Jarocin, tel. 607 407 153
e-mail: amazonki Jjarocin@wp.pl

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. 3 Maja 30, 37-500 Jarostaw
tel. 16 621 56 15

Klub Jastrzgbskich Amazonek
ul. Zielona 16a, 44-335 Jastrzebie-Zdr6j
tel. 32 471 16 34

Zrzeszenie Amazonek , Szansa”
ul. Grunwaldzka 235, 43-600 Jaworzno
tel. 32 616 74 97

Stowarzyszenie Karkonoski Klub Amazonek
ul. Bankowa 15, 58-500 Jelenia Goéra
tel. 75 755 44 12

Swietokrzyski Klub ,,Amazonki”
ul. 11 Listopada 113b
28-300 Jedrzejow, tel. 41 386 37 52

Slezanskie Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Sobétki 3, 55-065 Jordanéw Slagski
tel. 71 316 15 36

Kaliski Klub ,,Amazonki”
ul. Staszica 28a, 62-800 Kalisz
tel. 62 753271

Klub Slaskich Amazonek

ul. Ligocka 103, 40-568 Katowice

tel. 32 258 93 25, tel. zaufania 667 873 507
www.amazonki-katowice.free.ngo.pl

e-mail: amazonki-katowice@free.ngo.pl

Kepinski Klub ,,Amazonki”

ul. ks. Sienkiewicza 25, 63-600 Kepno
tel. 62 782 07 36
www.amazonki.kepno.pl

e-mail: amazonki@amazonki.kepno.pl

Ketrzynskie Towarzystwo ,,Amazonki”
ul. Klonowa 4/29, 11-400 Ketrzyn

tel. 668 300 936, 698 682 412
www.amazonkiketrzyn.free.ngo.pl
e-mail: amazonki.ketrzyn@wp.pl

Swietokrzyski Klub Amazonki
przy Swigetokrzyskim Centrum
Onkologii w Kielcach

ul. Artwmsklego 3c, 25-734 Kielce
tel. 41 367 44 28

e-mail: amazonkl@onkol kielce.pl
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Kilodzkie Stowarzyszenie ,,Amazonki”
ul. Zawiszy Czarnego 2/15
57-300 Ktodzko

Stowarzyszenie Amazonek
ul. Okopowa 4, 78-100 Kotobrzeg
tel. 94 358 15 71

Koniiiski Klub ,,Amazonki”

ul. Przemystowa 4, 62-510 Konin
tel. 63 243 83 00 (wt., czw.,
godz. 15-17), 517 252 926

Swietokrzyski Klub Amazonek
ul. Partyzantéw 3, 26-200 Korskie
tel. 41 37229 73

Stowarzyszenie Koszalifiski

Klub ,,Amazonka”

ul. Morska 9, 75-212 Koszalin
tel. 94 341 29 46, 94 345 44 31
e-mail: amazonkakoszalin@wp.pl

Kosciafnskie Stowarzyszenie
Amazonek ,Hipolita”

ul. ks. Piotra Baczkowskiego 11a,
64-000 Koscian, tel. 65 512 63 13

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Piechowskiego 36, 83-400 KosScierzyna
tel. 58 686 31 17

Krakowskie Towarzystwo
»Amazonki” — Instytut Onkologii
ul. Garncarska 11, 31-510 Krakéw
tel. 12 422 99 00 wew. 235

Krakowskie Towarzystwo ,,Amazonki”
ul. Garncarska 11 (Instytut Onkologii)
31-115 Krakow

tel. 504 013 139
www.amazonki.krakow.pl

Stowarzyszenie Amazonek w Krosnie
Siedziba: Starostwo Powiatowe

ul. Bieszczadzka 1, pok. 011, 38-400 Krosno
(wt., 8r., godz. 10-13, czw. od godz. 14
spotkania klubowe)

Stowarzyszenie Krotoszynski

Klub ,,Amazonki”

ul. Zdumowska 12, 63-700 Krotoszyn
(I'i I czw. miesigca)

Krzeszowickie Stowarzyszenie Kobiet

z Problemami Onkologicznymi ,,Amazonka”
ul. Daszynskiego 1, 32-065 Krzeszowice
tel. 12 282 00 22 wew. 254

Stowarzyszenie Kutnowski Klub ,,Amazonki”
ul. KoSciuszki 52/44, 99-300 Kutno
tel. 24 254 44 98

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Agata”
ul. Klonowicza 3, 59-220 Legnica
tel. 76 854 03 86

Stowarzyszenie Klub Bieszczadzkich
Amazonek

ul. Postotow 38, 38-600 Lesko

tel. 13 469 81 76

Leszczynskie Stowarzyszenie
Rehabilitacyjne ,,Amazonka”
ul. dw. Jozefa 5, 64-100 Leszno
tel. 65 520 02 70

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»~Amazonka”

ul. Zwycigstwa 12, 84-300 Lebork

tel. 59 862 66 87

Stowarzyszenie Karkonoski Klub Amazonek
ul. Mickiewicza 7, 59-800 Lubanh
tel. 75 646 48 92

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Agata”
ul. Sienkiewicza 3, 59-300 Lubin
tel. 76 749 08 09

Stowarzyszenie Klub Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Organowa 2a, 20-850 Lublin
tel. 81 740 07 45

Klub Amazonek
ul. Lubelska 4/6, 98-100 task
tel. 43 675 44 18

Stowarzyszenie Klub Kobiet
po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. 3 Maja 41, 21-010 teczna
tel. 81 752 18 30

Stowarzyszenie Kobiet z Problemem
Onkologicznym Organizacja Pozytku
Publicznego

al. Pitsudskiego 11a, pok. 410
18-404 tomza, tel. 86 473 32 63
www.amazonki.4lomza.pl

e-mail: amazonki@4lomza.pl

Stowarzyszenie towicki Klub Amazonek
08. Bratkowice, bl. 23, 99-400 towicz
e-mail: asia2108@02.pl

Stowarzyszenie todzki Klub ,Amazonka”
ul. Paderewskiego 13, 93-530 t.6dz

tel. 42 684 98 56, www.amazonki-lodz.org

Stowarzyszenie Amazonek
ul. Charles’a de Gaulle’a 3
82-200 Malbork, tel. 55 647 22 30

Stowarzyszenie Amazonek
ul. Tanskiego 2, 39-300 Mielec
tel. 17 581 31 06

Klub Amazonek
ul. K. Wyszynskiego 3/1,
64- 400 Migdzychdd, tel. 95 748 33 72

Stowarzyszenie Amazonek w Miedzyrzeczu
Szpital Powiatowy, ul. Konstytucji 3 Maja 15
66-300 Miedzyrzecz, tel. 95 742 05 63

Morgskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Dworcowa 9, 14-300 Morag
tel. 89 757 34 52

Stowarzyszenie Amazonek ,, Tecza”
ul. Bytomska 41, 41-400 Mystowice
tel. 694 486 510

Klub Kobiet ,,Amazonki”
ul. Warszawska 14a/1, 13-100 Nidzica
tel. 82 625 59 52

Nowodworskie Stowarzyszenie
Kobiet po Mastektomii, ich Rodzin
i Przyjaciot ,,Amazonki”

ul. Targowa 8, 05-100 Nowy Dwor
Mazowiecki, tel. 22 775 95 62
e-mail: beatastecyna@wp.pl

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Klub Sadeckich Amazonek”

al. Wolnosci 49, 33-300 Nowy Sgcz

tel. 18 442 37 20

Nowosolskie Stowarzyszenie
Amazonek , Tecza”

ul. Parafialna 4/8, 67-100 Nowa Sél

tel. 68 387 71 00, www.amazonki.net.pl
e-mail: amazonki@amazonki.net.pl

Nowotomyskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Witosa 8, 64-300 Nowy Tomysl|
tel. 61 442 23 41

Stowarzyszenie Olesnicki Klub Amazonek
»Victoria”
ul. M. Reya 10, 56-400 Ole$nica

Olsztynskie Towarzystwo ,,Amazonki”

al. Wojska Polskiego 37, 10-228 Olsztyn
tel. 89 539 82 89, 502 354 334, 502 352
884 (pon.-pt., godz. 10-12)
www.amazonki-olsztyn.free.ngo.pl

e-mail: amazonki-olsztyn@wp.pl
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Opoczyiski Klub Amazonek OKA
ul. Kopernika 3a, 26-300 Opoczno
tel. 44 754 20 17

Klub Amazonka w Opolu
ul. Katowicka 66a, 45-060 Opole
tel.: 608 529 477, e-mail: viosik@op.pl

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Psarskiego 17, 07-400 Ostroteka
tel. 29 766 47 61

Stowarzyszenie Ostrowiecki
Klub ,Amazonka”

0s. Ogrody 16, 27-400 Ostrowiec
Swietokrzyski, tel. 41 262 99 17

Ostrodzkie Towarzystwo ,,Amazonki”
ul. 11 Listopada 25, 14-100 Ostréda
tel. 89 646 67 94

Ostrodzkie Towarzystwo ,,Amazonki”
ul. Olsztyfiska 2, pok. 108

14-100 Ostroda

tel. 89 642 00 35, 89 539 82 89
e-mail: bogda252@wp.pl,
vera38@poczta.fm, eczu@wp.pl

Ostrowski Klub Amazonek

ul. Limanowskiego 17

63-400 Ostrow WIlkp.

tel. 62 592 18 31 (pon., godz. 8-11.30,
1i [l §r. miesigca 16-19)

e-mail: amazonki2@wp.pl

Piaseczyiski Klub Kobiet po Mastektomii
»,Amazonki”

ul. Pitsudskiego 10, 05-500 Piaseczno

tel. 22 750 38 86

Wspoélnota Amazonek ,,Feniks”
ul. Kusocinskiego 4

41-946 Piekary Slgskie

tel. 31 287 22 25

Pilski Klub ,,Amazonki”
ul. Batalionow Chtopskich 9,
64-920 Pita, tel. 67 213 20 21

Swigtokrzyski Klub Amazonek
ul. Pitsudskiego 2, 28-400 Pificzow
tel. 41 357 36 69

Plockie Stowarzyszenie ,,Amazonki”
ul. Medyczna 19, 09-400 Ptock
tel. 24 264 66 12

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Polickie Amazonki”

ul. Bankowa 9a/7, 72-010 Police

tel. 91 317 74 33

Federacja Polskich Klubow Kobiet
po Mastektomii ,,Amazonki”
Poznanskie Towarzystwo ,,Amazonki”
ul. Piastowska 38, 61-556 Poznan
tel. 61 833 36 65, 61 804 36 41
amazonki@amazonki.poznan.pl

Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Stowackiego 85

37-700 Przemysl, tel. 16 670 43 71

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Przebendowskiego 16a
84-100 Puck, tel. 58 673 15 79

Klub Amazonki
ul. Sandomierska 14, 26-611 Radom
tel. 48 366 23 85

Radomszczanski Klub Amazonek

ul. Przedborska 39/41

97-500 Radomsko

Adres do koresp.: ul. Leszka Czarnego
18/53., tel. zaufania 44 788 45 23,
694 208 815

e-mail: amazonki.radomsko@wp.pl

Stowarzyszenie Rawicki Klub ,,Amazonka”
ul. Sarnowska 9a
63-900 Rawicz

Rudzkie Stowarzyszenie Amazonek
»Relaks” w Rudzie Slaskiej

ul. OMP 14, 41-707 Ruda Slgska-Kochtowice
tel. zaufania 32 340 51 00,

505 013 823 (pon., godz. 10-18,

wt.-pt. 10-12)

www.amazonkiruda.pl.tl

e-mail: amazonki@02.pl

Stowarzyszenie Amazonek w Rumi
ul. Mickiewicza 19, 84-230 Rumia

Stowarzyszenie Amazonek ,,Odnowa”
ul. KoSciuszki 17, 44-200 Rybnik
tel. 32 729 44 59

Klub Amazonek
ul. Tetmajera 44, 44-280 Ryduttowy
tel. 32 45 76 370

Stowarzyszenie Rzeszowski Klub Amazonki
ul. Lwowska 60, 35-301 Rzeszéw
tel. 17 865 44 88

SW|etokrzysk| Klub Kobiet po Mastektomii
»Amazonki”

ul. Armii Krajowej 1, 27-600 Sandomierz
tel. 15 832 58 18

Siemianowickie Stowarzyszenie
Amazonek ,Razem”

ul. Niepodlegtosci 51

41-106 Siemianowice Slagskie

Adres do koresp.: Smiatowskiego 1, lok. 4
41-100 Siemianowice Slgskie

tel. 32 228 43 96

e-mail: andrzej_12@ mmj.pl

Sieradzki Klub ,,Amazonka”
ul. Mickiewicza 6b, 98-200 Sieradz
tel. 691 301 604

Klub Amazonek - Przychodnia Onkologiczna,
Szpital Miejski

ul. Szpitalna 1

26-110 Skarzysko-Kamienna

tel. 41 251 20 24

Skierniewicki Klub Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Kopernika 5, 96-100 Skierniewice
tel. 46 832 24 46

Stupskie Stowarzyszenie ,,Amazonka”
ul. S. Jaracza 9, 76-200 Stupsk

tel. 59 847 50 92

505 578 785

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
filia ,,Amazonki”

ul. Strzelcow 2, 55-050 Soboétka

tel. 71 390 37 31

Sosnowieckie Stowarzyszenie
Amazonek ,,Zycie”

ul. 3 Maja 33, 41-200 Sosnowiec
tel. 605 423 175

e-mail: ssazycie@wp.pl

Stowarzyszenie Rehabilitacyjne
Kobiet po Mastektomii ,,Amazonka”
ul. Dmowskiego 1

37-450 Stalowa Wola

tel. 15 842 56 38 (po godz. 20)
www.radangostw.free.ngo.pl

e-mail: halinadb@poczta.onet.pl

Starachowicki Klub Amazonek

ul. Krywki 18, 27-200 Starachowice
tel. 41 274 46 17

Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,, Stokrotki”

ul. Majdanek 7

73-110 Stargard Szczecinski

tel. 91 573 91 36

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Jana Pawta Il 6

83-200 Starogard Gdanski

tel. 58 56 28 887

Sulechowskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Licealna 18a

66-100 Sulechéw, skr. poczt. 77

tel. 68 385 41 17

Klub Amazonki
ul. Noniewicza 71, 16-400 Suwatki
tel. 87 566 51 75

Stowarzyszenie Amazonek ,Halszka”
ul. Jonstona 4, 64-500 Szamotuty
tel. 61 292 10 11

Stowarzyszenie Amazonek , Agata”
ul. Kopernika 7, 70-241 Szczecin
tel. 91 48 81 868
www.amazonki.szczecin.pl

Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
ul. 9 Maja 12, 78-400 Szczecinek

tel. 94 374 10 01, 94 374 33 33

wew. 212, 604 451 024

e-mail: ggolczyk@ interia.pl

Towarzystwo Sremskich Amazonek
ul. Poznanska 32, 63-100 Srem
tel. 61 28 36 988

Towarzystwo Sredzkich Amazonek
ul. Sportowa 9c, 63-000 Sroda WIlkp.
tel. 61 28 54 484

Swidnickie Stowarzyszenie ,Amazonka”
ul. 1 Maja 23, 58-100 Swidnica
tel. 606 831 350

Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi ,Anna”

ul. Piastowska 55

72-600 Swinoujscie

tel. 601 889 946
www.amazonki.swinoujscie.pl

Stowarzyszenie Amazonek ,,Pomocna Dioi”
ul. Konstytucji 3 Maja 11

39-400 Tarnobrzeg

tel. 15 822 61 95

Stowarzyszenie Amazonka
ul. Lwowska 178a, 33-100 Tarnéw
tel. 14 621 17 47

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Zwirki 49, 83-110 Tczew
tel. 58 531 36 42

Klub Amazonka

ul. Pitsudskiego 24

97-200 Tomaszoéw Mazowiecki
tel. 44 724 25 41

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
przy Polskim Komitecie Zwalczania Raka
ul. tyskowskigo 15, 87-100 Torufi

tel. 56 648 16 26

e-mail: amazonki.torun@wp.pl

Stowarzyszenie Tyskiego Klubu Amazonek
ul. Filaretow 34/23, 43-100 Tychy
tel. 32 325 41 06

Watbrzyskie Stowarzyszenie ,,Amazonki”
ul. Sokotowskigo 4, 58-309 Watbrzych
tel. 74 847 36 08

Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»Amazonki” Warszawa-Ochota

al. Bohaterow Wrzesnia 7

02-389 Warszawa

tel. 22 823 23 84,22 823 40 78

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
ul. Krypska 39, 04-082 Warszawa
tel. 22 87054 74



Warszawskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Goldoniego 1, 01-913 Warszawa

lub ul. J. Conrada 21/39, 01-922 Warszawa
22 834 11 34,608 616 581

(wt., godz. 18-19.30)

Polskie Amazonki ,,Ruch Spoteczny”
(stowarzyszenie)

Centrum Onkologii, Zaktad Rehabilitacji
ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa
tel. 22 546 28 97,

22 546 25 86 (pon.-pt., godz. 10-13)
www.ruchspoleczny.org.pl

e-mail: biuro@ruchspoleczny.org.pl

Stowarzyszenie Amazonki
Warszawa-Centrum

ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa
tel. 22 546 25 86
www.amazonki.com.pl

e-mail: amazonki@free.ngo.pl

Stowarzyszenie Amazonek

wZonkil”

ul. Kartezjusza 2, 01-480 Warszawa

tel. 22 424 A7 42,
www.zonkil.free.ngo.pl

e-mail: zonkil@tlen.pl, zonkil@free.ngo.pl

Wagrowieckie Stowarzyszenie
»Amazonki”

ul. Keynska 61, 62-100 Wagrowiec
tel. 67 261 47 35

Klub Kobiet po Mastektomii ,,Amazonki”
przy Szpitalu F. Ceynowy

ul. Jagalskiego 10, 84-200 Wejherowo
tel. 58 672 66 09’

Stowarzyszenie Kobiet

z Problemem Onkologicznym
ul. 3 Maja, 11-600 Wegorzewo
tel. 87 427 43 92

Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Chopina 10a, 87-800 Wioctawek
tel. 54 233 73 44,693 044 765,
tel. zaufania 54 234 84 81

(wt., pt., godz. 11-14)

e-mail: amazonki@wp.pl

Swietokrzyski Klub Amazonki
ul. Koniecpolska 20

29-100 Wioszczowa

tel. 41 394 28 99

Towarzystwo Przyjaciot Amazonki
ul. Poznanska 32, 64-200 Wolsztyn
tel. 68 347 28 49

Stowarzyszenie Amazonek
»Femina — Fenix” Wroctaw

pl. Hirszfelda 12, 53-413 Wroctaw
tel. 502 115 679
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Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,,Agata”

al. Wyzwolenia 51, 64-510 Wronki
tel. 67 254 26 19

Wrzesiinski Klub Amazonek

ul. Piastow 5, 62-300 Wrzesnia
tel. 61 436 23 83

Stowarzyszenie Amazonek Wschowskich
ul. Garbarska 11a, 67-400 Wschowa

tel. 65 511 612 171, www.amwscho.pl.tl,
e-mail: amwscho®@interia.pl

Klub Amazonek
ul. 3 Maja 16, 07 200 Wyszkow
tel. 20 742 76 9

Stowarzyszenie Amazonek — Klub Kwadrat
ul. Sleczka 8, 41-800 Zabrze
tel. 32 273 51 30

Stowarzyszenie Kobiet

po Mastektomii ,,Amazonki”

ul. Kolegiacka 16, 22-400 Zamos¢

tel. 84 638 52 82

e-mail: zamojskieamazonki@poczta.onet.pl

Klub Amazonek
ul. Garczynskich 5, 64-360 Zbgszyn
tel. 68 386 89 41

Klub Kobiet ,,Amazonki”
ul. Staszica 11, 59-900 Zgorzelec
tel. 75 648 89 96

Zielonogorskie Stowarzyszenie Amazonek
ul. Dgbrowskiego 35, 65-021 Zielona Géra
tel. 68 327 21 86, 603 270 303
www.amazonki.zgora.pl

e-mail: amazonki.zgora@wp.pl

Zaganiskie Stowarzyszenie ,Amazonki”
ul. Zelazna 1, 68-103 Zagan 5
skr. poczt. 9, tel. 68 478 18 06

Stowarzyszenie Kobiet z Problemem
Onkologicznym ,,Amazonka”

ul. Wyspianskiego 6, 96-300 Zyrardéw
tel. 46 855 12 23

AKADEMIE WALKI Z RAKIEM

Centrum ogoélnopolskiej sieci:

AWzR Torun

ul. Bankowa 14/16

lok. 18, 87-100 Torun, tel. 56 651 12 17
www.awzr.pl

e-mail: fundacjaswiatlo@gmail.com

ODDZIALY

2 AWzR Czestochowa

pl. Bohaterow Getta 1/3

42-222 Czestochowa, tel. 34 365 54 09
e-mail: czestochowa@akademia.swiatlo.org

2 AWzR Gdansk

ul. Chodowieckiego 1

80-208 Gdansk, tel. 58 340 61 35
e-mail: gdansk@akademla swiatlo.org

2 AWzR Gdynia
ul. Wiadystawa IV 51, 81-384 Gdynia
tel. 58 661 94 56

2 AWzR Poznai

ul. Wierzbigcice 18/5, 61-568 Poznan
tel. 61 820 27 46

e-mail: poznan@akademia.swiatlo.org

2 AWzR Sanok
ul. 3 Maja 23, | pietro, lok. 1, 38-500 Sanok
tel. 516 18 10 18

2 AWzR Szczecin

ul. 9 Maja 84, 70-136 Szczecin

tel. 91 421 49 60

e-mail: szczecin@akademia.swiatlo.org

2 AWzR Warszawa

ul. Kasprowicza 16, 01-871 Warszawa
tel. 22 633 98 54, 661 411 520
e-mail: warszawa@akademia.swiatlo.org

2 AWzR Wroctaw
tel. 510 395 555

PSYCHOONKOLOGIA

Polskie Towarzystwo Psychoonkologiczne
ul. Debinki 2, 80-211 Gdansk

tel. 58 349 15 73

e-mail: galuszko@ptpo.org.pl

Poradnia Psychoonkologii Szpitala
Morskiego im. PCK

ul. Powstania Styczniowego 1

81-519 Gdynia, tel. 58 699 82 07 — gab.
psychologa, 58 699 83 17 — kierownik

Poradnia Psychoonkologiczna
w NZOZ FENIKS Gliwice

ul. Mityiiska 8, 44-100 Gliwice
tel. 32 332 19 36

Poradnia Psychoonkologiczna

w Kamiennej Gorze

ul. Henryka Sienkiewicza 6a
58-400 Kamienna Géra

tel. 75 648 09 57,512 100 709
e-mail: poradniaonko@wp.pl

Fundacja Psychoonkologii ,,0grod Nadziei”
ul. Putawska 158/164 m. 3

02-670 Warszawa, tel. 22 84324 11
www.ogrodnadziei.org.pl

e-mail: fundacja@ogrodnadziei.org.pl

Psychoonkologow szukaj tez na:
www.psychoonkologia.info.pl/pacjenci
www.centrumpsychoonkologii.pl
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LeczyC po It
to widzie¢ cztowieka,
nie chorobe

Tak, produkujemy leki, ale to nie wszystko:

® angazujemy sie w akcje spoteczne,
ktore wspierajq i edukuja chorych

* wspoOttworzymy programy pomagajace
chorym w powrocie do zdrowia

e prowadzimy programy badawcze w poszukiwaniu
nowych sposobow walki z chorobami

e propagujemy aktywny styl zycia i uczymy jak dbac¢ o zdrowie

www.sanofi-aventis.pl

SaANnofi aventis

Zdrowie przede wszystkim




