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PRZEDMOWA

Wielu mezczyzn kazdego roku styszy diagnoze raka
gruczotu krokowego. W pierwszych momentach
przychodzi szok, niedowierzanie i inne trudne emocje
zwigzane z procesem akceptacji diagnozy. Po tym
najtrudniejszym do przejscia etapie przychodzi jednak
moment na podjecie leczenia. Postawa zadaniowa
okazuje sie najskuteczniejszym sposobem w oswajaniu
raka, dlatego zaczynajac i kontynnujac proces leczenia,
warto zaopatrzy¢ sie w narzedzia, ktére wspomagaja
pacjentow. Jednym z takich narzedzi jest to, ktore
trzymasz wtasnie w dtoni - ,Notatnik leczenia dla
pacjentow z rakiem gruczotu krokowego”. Stworzylismy
ten notatnik po to, aby w jednym miejscu uporzadkowac
wszystkie najwazniejsze zadania i informacje potrzebne
na Sciezce leczenia onkologicznego. To tutaj znajdziecie
miejsce na notatki zwigzane z leczeniem, przypomnienia
dotyczace wyznaczonych wizyt, najczestsze pytania
do lekarza, a takze odpowiedzi na nie. Mamy nadzieje,
ze notatnik ten bedzie dla Was bezpieczng przestrzenia
i zbiorem informacji dotyczacych przebiegu leczenia,
ktére potem mozecie pokaza¢ swojemu lekarzowi

na kolejnych wizytach kontrolnych.
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KILKA SEOW O AUTORKACH:

Adrianna Sobol - psychoonkolog i wyktadowca
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego w Zaktadzie
Profilaktyki Onkologicznej. Pracuje w Szpitalu
Onkologicznym LuxMed Onkologia w Warszawie. Jest
cztonkiem Zarzadu Fundacji OnkoCafe - Razem Lepiej,
psychoterapeutka i zatozycielka Centrum Wsparcia
Psychologicznego Ineo. Stworzyta platforme szkoleniowa
online Zdrowie zaczyna sie w gtowie. Autorka licznych
publikacji z dziedziny psychoonkologii i psychologii
zdrowia. Wspotautorka ksigzki ,,0swoi¢ raka. Inspirujgce
historie i przewodnik po emocjach”(Znak,2020). Wystepuje
jako ekspertka w programach telewizyjnych, wspottworzy
akcje i kampanie spoteczne. Prowadzi liczne szkolenia

i warsztaty z zakresu psychologii i rozwoju osobistego.



Anna Kupiecka - w 2010 roku zachorowata na nowotwar
piersi,a w 2012 roku na Facebooku zatozyta grupe
wzajemnego wsparcia pod nazwa ,Fakraczki”, na ktorej
osoby dotkniete chorobg nowotworowa dzielg sie

swoimi doswiadczeniami zdobytymi w procesie leczenia.
Fundatorka i pomystodawczyni utworzenia Fundacji
OnkoCafe — Razem Lepiej w 2014 roku. Obecnie jako
Prezes Fundacji stawia sobie za cel pomoc pacjentom oraz
ich rodzinom w oswajaniu leku zwtaszcza na poczatku
choroby, czyli tuz po diagnozie jak réwniez w trakcie

i po zakonczonym leczeniu onkologicznym.

Organizuje spotkania oraz warsztaty edukacyjne dla
pacjentow, udziela wsparcia psychologicznego pacjentom
i ich bliskim, organizuje kampanie spoteczne z zakresu
przeciwdziatania nowotworom, zdrowego stylu zycia

oraz wsparcia pacjentéw onkologicznych majace

na celu zmiane postrzegania choroby nowotworowe;j

w spoteczenstwie czego wyrazem s3 kampanie ,,BreastFit.

Kobiecy Biust. Meska Sprawa”czy ,Prosta ta Historia”.



ZBUDUI PARTNERSKA RELACJE Z LEKARZEM

JAK PACIENT Z RAKIEM PROSTATY POWINIEN PRZYGOTOWAC SIE
NA WIZYTE LEKARSKA?

Aby budowac relacje partnerska z lekarzem, warto skupic sie na kilku kluczowych

zasadach, ktére pomoga pacjentowi przygotowac sie do wizyty lekarskiej w spo-

sob przekrojowy. Kazda wizyta lekarska jest petna trudnych emocji, dlatego warto

zadbac o ponizsze elementy, ktére pozwolg zredukowac stres i lek.

Nie boj sie zadawac pytan, ktore wydaja Ci sie gtupie lub nieodpowiednie. Masz
prawo pyta¢ o wszystko, co pomoze Ci w procesie leczenia. Spisanie pytan
umozliwi réwniez usystematyzowanie catej rozmowy.

Zabierz ze sobg kogo$ bliskiego - moze to byc¢ cztonek rodziny,znajomy. Trudne
emocje zaktdcaja proces zapamietywania informacji, dlatego tak wazne jest,
aby jeszcze jedna osoba byta przy Tobie i uwaznie stuchata informacji przeka-
zywanych przez lekarza. Co dwie gtowy, to nie jedna. ;)

Dowiedz sie od swojego lekarza prowadzacego, na jaki podtyp raka prostaty
chorujesz, jaki jest stopie zaawansowania choroby a takze jaki jest propono-
wany plan leczenia.

Zapytaj lekarza o wszystkie dostepne formy leczenia, réwniez te nierefundo-
wane.

Nigdy nie bdj sie prosi¢ o wyjasnienie medycznej nomenklatury. To naturalne,
ze nie znasz pojec stosowanych na co dziehn przez medykow, ktorzy by¢ moze
z przyzwyczajenia do ich uzywania nie zdajg sobie sprawy, ze potrzebujesz wy-

ttumaczenia.



WARTO WIEDZIEC!

Pamietaj, aby regularnie kontrolowac
wynik badan PSA:

Na jego podstawie wylicza sie wskaz-
nik czasu podwojenia stezenia PSA
(PSADT), ktéry wskazuje na ryzyko wy-
stapienia przerzutow, czy tez progresji
choroby po leczeniu radykalnym.

Europejskie Towarzystwo Urologiczne
zaleca, aby badanie PSA po leczeniu ra-
dykalnym wykonywac:

W 1 roku: po 3,6 i 12 miesigcach

W 2-5 roku: co 6 miesiecy przez 3 lata

Dalsza obserwacja: co roku
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ZADBAJ 0 SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE!

Zréb cos, co lubisz i uczyn z tego swdj rytuat - dzienny/tygodniowy/miesieczny,
tak abys$ zawsze miat kawatek przestrzeni dla samego siebie.

Nigdy nie udawaj, ze sytuacja, w ktdrej sie znalezliscie jest dla Ciebie tatwa,
jesli tak nie jest. Pozwol rodzinie zaangazowac sie w pomoc.

Korzystaj ze wsparcia emocjonalnego bliskich. Musisz mie¢ miejsce, zeby sie
wygadac, odreagowac.

Skorzystaj z profesjonalnej pomocy psychoonkologa i/lub zapisz sie do grupy
wsparcia organizowanej np. przez fundacje czy stowarzyszenia. Taka forma po-
mocy pozwoli na zapoznanie sie z historiami innych osob i lepsze zrozumienie

emocji towarzyszacych chorobie.

Bedac pacjentem, pamietaj o kilku kluczowych zasadach, ktére poprzez podejscie za-

daniowe do choroby zredukujg Twoj lek i pozwolg Ci odzyskac sity:

1.

Szukaj wsparcia w organizacjach pacjenckich, ktére specjalizuja sie w obszarze

leczenia onkologicznego, ktore dla Ciebie jest czyms nowym i nieznanym.

. Nie boj sie zadawac pytan! Jesli tylko jakiekolwiek pytanie przyjdzie Ci do gto-

wy, zapytaj najpierw lekarza prowadzacego/specjaliste zdrowia psychicznego/
przedstawiciela organizacji pacjenckiej. W kazdym przypadku musi to by¢ spe-
cjalista z zakresu danego obszaru wiedzy. Anonimowe wypowiedzi w interne-

cie, niepoparte faktami, moga obnizy¢ Twdj dobrostan psychiczny.

. Daj sobie czas na zaakceptowanie sytuacji - to normalne, ze w tym czasie pojawiac

sie beda r6zne trudne emocje, ale z czasem na pewno uda sie je zminimalizowac.

. W miare mozliwosci staraj sie realizowac swoje dotychczasowe plany, w tym

réwniez zawodowe. Jesli masz zgode lekarza na kontynuowanie aktywnosci
zawodowej i czujesz sie na sitach, aby to robic, nie rezygnuj z mozliwosci kon-

taktu z ludzmi.
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5. Pamietaj, ze choroba wiele zabiera, ale moze tez wiele dac - staraj sie prze-
wartosciowac dotychczasowe problemy, zmieni¢ perspektywe, ktéra pomoze
Ci podjac zmiany, o ktorych marzyte$ od dawna, ale bates sie popetnic btad.

6. Nie unikaj kontaktu z ludzmi — wrecz przeciwnie! Rados¢, dobre relacje mie-
dzyludzkie, wsparcie potrafig dziata¢ cuda i na pewno wspieraja rowniez Twoj

organizm w trakcie leczenia.

JAK SKUTECZNIE RADZIC SOBIE Z ZABURZENIAMI ZDROWIA
SEKSUAINEGO W TRAKCIE | PO LECZENIU RAKA PROSTATY?

= Nie zapominaj o tym, ze bliskos¢ moze by¢ wyrazana na r6zne sposoby. Pozwol
sobie na kreatywnos¢ i otwdrz sie na zmiany.

= Stawiaj na otwarta komunikacje z partnerka i nie bdj sie wyraza¢ swoich po-
trzeb. Pokaz partnerce, jak powinna Cie dotykac, abys mégt odczuwac przyjem-
nosc.

= Na kazdym etapie leczenia raka prostaty porozmawiaj ze swoim lekarzem pro-
wadzacym o mozliwych skutkach ubocznych leczenia i ich wptywie na aktyw-
nosc seksualna.

= Nie zapominaj, ze meskos¢ ma wiele wymiarédw. Nie konczy sie i nie zaczyna
na seksie. Najlepszym sposobem do poprawy samopoczucia i akceptacji wta-
snego ciata jest skoncentrowania sie na swoich mocnych stronach.

= Jesli odczuwasz przewlekte obnizenie nastroju i/lub obnizenie satysfakcji z zy-
cia seksualnego, zastandw sie nad formami profesjonalnej pomocy. Czasami
pomoc psychoonkologa/psychoterapeuty/seksuologa moze zmieni¢ naprawde

wiele i uwolni¢ Cie od lekdw.
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OT0 KILKA BAD, KTORYCH ZASTOSOWANIE MOZE
USPRAWNIC PROCESY KOMUNIKACYINE POMIEDZY
PACJENTEM A PARTNERKA, PROWADZAC DO LEPSZEGO
ZROZUMIENIA | WZAJEMNEGO WSPARCIA:

= Pamietaj, ze masz prawo do swoich emocji - choc¢ teraz wiesz, ze musisz zacho-
wac spokdj, daj sobie szanse na wyrazenie tego, co czujesz. Ttumienie emocji
nigdy nie prowadzi do niczego dobrego.

= Staraj sie nie wyreczac pacjenta w codziennych czynnosciach, o ile nie otrzy-
masz od niego bezposredniej prosby. Rowniez wskazanie lekarskie jest bezpo-
$rednim wskazaniem na to, aby tej pomocy udzieli¢, ale w innych przypadkach
staraj sie zachowywac tak jak dotychczas, aby pacjent mogt przystosowac sie
do zmian zwiazanych z chorobga bez koniecznosci porzucania elementdéw ruty-
nowych.

= Nie bdj sie prosic¢ o wsparcie specjalistyczne - ono nie jest przeznaczone tylko
dla pacjenta, ale wszystkich tych, ktérzy sg zaangazowani w proces leczenia.

= Jesli pacjent wyraza na to zgode, uczestnicz wspolnie z nim w wizytach lekar-
skich. To pomoze Ci by¢ na biezgco z wszelkimi zaleceniami lekarskimi, a jed-
noczesnie pokaze, ze jeste$ obok nawet w najbardziej wymagajacych emocjo-
nalnie momentach.

= Pamietaj, aby rozmawiac¢ wprost réwniez o innych dziedzinach zycia. Nie po-
zwol, by choroba byta tematem przewodnim kazdej rozmowy. Pamietajcie
0 swoim zyciu zawodowym, rodzinnym, mitosnym, seksualnym. Niezaleznie
od choroby wszystkie tematy, rowniez te prozaiczne, powinny pozosta¢ wazne

i obecne w codziennych konwersacjach.
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O FUNDACJI ONKOCAFE - RAZEM LEPIEJ

Zatozycielka fundacji ,OnkoCafe - Razem Lepiej” jest Anna Kupiecka, ktéra w 2010
roku zachorowata na raka piersi, a w 2012 roku na portalu spotecznosciowym
Facebook zatozyta grupe wsparcia pod nazwa ,Fakraczki”, gdzie osoby dotkniete
choroba nowotworowa dziela sie swoimi doswiadczeniami z procesu leczenia. Od
2014 roku fundacja rozpoczeta dziatalnosc pod obecng nazwa. OnkoCafe tworza
aktywni wolontariusze i specjalisci, ktérzy z oddaniem wspierajg zmagajacych sie
z rakiem pacjentéw, jak i ich bliskich. Dla chorych w trakcie i po zakonczonej
terapii, fundacja organizuje warsztaty edukacyjne i terapie zajeciowe, spotkania
edukacyjne z ekspertami, grupy terapeutyczne i warsztatowo-artystyczne. Funda-
cja od lat angazuje sie w dziatania zwiekszajgce dostepnosc opieki psychoonko-
logicznej dla pacjentdw i ich bliskich. Wspotpracuje z uznanymi psychoonkologa-
mi, pomaga tez w ksztatceniu nowych kadr specjalistow.

Fundacja ,OnkoCafe - Razem Lepiej” organizuje kampanie spoteczne na temat
przeciwdziatania nowotworom, zdrowego stylu zycia oraz wsparcia pacjentéw on-
kologicznych i 0séb towarzyszacych pacjentowi w leczeniu. Celem tych inicjatyw
jest zmiana postrzegania choroby nowotworowej w spoteczenstwie.

Odwiedz nasze witryny:

= onkocafe.pl

= breastfit.onkocafe.pl

= prostatahistoria.pl

= mundurniezbroja.pl

= badajbiust.pl

@ B..rg..sass!.ﬂ..’.' \emata historia @ MEUZI\I%EC%,Q * #Bad aj Biust
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= FUNDACJA
OnkoCnie

RAZEM LEPIEJ

Fundacja OnkoCafe — Razem Lepiej
ul. Madalinskiego 50/52 lok. U30

02-581 Warszawa
tel. 537 888 789

biuro@onkocafe.pl

numer KRS 0000504682 | NIP 5213669451 | regon 147181772
Numer konta Fundacji
PKO BP 59 1020 1068 0000 1002 0253 2166

ORGANIZACJA Kazde z dziatan fundacji mozemy prowadzi¢ dzieki
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