DZIS DOWIESZ SIE, CO ZROBIC, ZEBY NIE BYLO RAKA:
JAKICH BADAN PROFILAKTYCZNYCH POTRZEBUJESZ,
JAK O NICH PAMIETAC,

CO JEST PRAWDA, A CO NIEPRAWDA O RAKU,
JAK WSPIERAC CHORYCH | ICH BLISKICH,
GDZIE SIEGAC PO POMOC

ORAZ JAK DBAC O ZDROWIE CIALA | UMYSLU!
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Czy Rak Ryszard Cie goni? Nie wiadomo, ale spdjrz na niego, jego
niekontrolowanie rosngce, bujne kedziory, mroczny wzroczek i ostre zeby - lepiej
uwazac! Najbezpiecznie] jest zatem przyjac¢, ze Rychu depcze Ci po pietach.
Bez paniki, wiadomo, ale z duza ostroznoscia. Rak piersi to najczesciej
diagnozowany rak u polskich kobiet. Rak jadra zaskakuje grupa wiekowsa, ktorej
najczesciej dotyczy - 15-35 lat. Liczba zachorowan na nowotwory skory wzrasta juz
do 20. roku zycia. Potowa 0sob, u ktorych wykryto raka szyjki macicy, umrze z tego
powodu. Kazdego roku 2 tysigce Polakow styszy diagnoze ,rak tarczycy”,
3,5 tysigca - ,rak jajnika”, 16 tysiecy - ,rak prostaty”. Rak ptuca jest najczesciej
wystepujacym rakiem w naszym kraju, tuz za nim - rak jelita grubego. Istnieje tez
wiele innych rodzajow nowotworow.
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Zobacz, jak radza sobie Profilaki! Niepokorny, nabuzowany testosteronem
Jadra Jedrek pokazuje Ryskowi srodkowy palec (chyba, bo jest rozpikselowane).
Pomystowa i ekspresywna Szyjka Samanta podktada Rakowi skorke po bananie, by
ten sie wywalit. Elegancka i rezolutna Piers Paulina stara sie wymknac
niezauwazona. Zywiotowa Tarczyca Teresa ucieka, ile sit w nogach. Tuz za nia
biegnie wrazliwy Prostata Przemek. Ani chwili nie czekajg tez towarzyski Ptuca
Patryk i olsniewajgca Jajnik Julka. Nawet powsciggliwy Zmanie Zygmunt przebiera
nogami, az rozwiewaja mu sie wtosy. Tylko biedny Odbyt Olaf zakryt rekami oczy
i czeka na najgorsze. Nie martw sie jednak, Olafowi zawsze udaje sie w korncu uciec.
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Lubisz planszowki? To swietnie! Ograj raka! Spojrz na plansze. Zacznij
w lewym, gornym rogu, tam, gdzie baner z napisem ,start”. Poruszaj sie zgodnie
z kierunkiem strzatek, systematycznie spisujac dotyczace Cie badania. Jesli trafisz
na pytanie, wyjdz drozka zotta, jesli odpowiedz brzmi ,tak”, rozowa, jesli chcesz
zaznaczy¢ ,nie". Z miejsc, w ktorych nie ma pytan, tylko porady, wychodzisz
zgodnie z ruchem strzatek.

Po drodze spotkasz wszystkie Profilaki, jednak nie to jest w tej grze najlepsze.
Wiadomo przeciez: najwazniejsza jest nagroda! Puchar to.. Twoje zdrowie! Gdy
dojdziesz do mety, gotowa bedzie lista badan profilaktycznych i czestotliwosci,
w jakiej dobrze jest je wykonywac. Pozostaje tylko zapisac¢ sie do lekarza... tak,
dzisiaj! Szepne jeszcze stowko: tak, wiem, ze rozne zrodta polecaja rozne schematy
profilaktyczne. Ja wybratam wersje najczestsze, gdyz wtasnie te najbardziej lubia
Profilaki! A teraz... zagraj w to ze swoimi bliskimi!
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ZYCIE TO DROGA.

KONSEKWENTNIE ZDAZASZ DO CELU, KTORY WIDZISZ PRZED SOBA.
SPOGLADASZ W TYt, BY MIEC NA UWADZE SWOJE DOSWIADCZENIA.
NA SKRZYZOWANIACH ZERKASZ W PRAWO, NA SWOICH BLISKICH

| W LEWO, NA ZAGROZENIA.
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v b SZKODA TYLKO, ZE NIE PATRZYSZ POD NOGI!

NAWIERZCHNIA DROGI ZYCIA JEST ZDROWIE.
NIE CZEKAJ, AZ POTKNIESZ SIE O WYBOJ
LUB WPADNIESZ W POWAZNA DZIURE.
POTRZEBNE SA REGULARNE PRZEGLADY

P | KONSERWACJA!

- UCZClJ ZYCIE!

CO ROKU, TUZ PO SWOICH URODZINACH SPRAWDZ,
KTORE BADANIA PROFILAKTYCZNE WARTO ZROBIC
1 OD RAZU SIE NA NIE ZAPISZ.

Q L |
WYKORZYSTAJ SWOJE URODZINY ;:s; ! fg

PAMIETAJ, ZE RAKA NIE INTERESULA
POLITYKA, GOSPODARKA, PANDEMIA,
WYJAZDY, SLUBY CZY MATURY!

CZYZ ZADBANIE O SWOJE ZDROWIE
NIE BEDZIE WSPANIALYM PREZENTEM
Z OKAZJI URODZIN?!

¥

Jak pamieta¢ o badaniach profilaktycznych? Wystarczy mie¢ na uwadze
dwie rzeczy. Po pierwsze, to, ze czujesz sie swietnie, wcale nie oznacza, ze nic Ci
nie jest. Nie chodzi jednak o to, by wymyslac sobie choroby, tylko zeby potwierdzac
swoje zdrowie. Badania profilaktyczne nie zajmg duzo czasu, a w przysztosci
pozwola przeznaczyc swoj czas na to, co najfajniejsze i najcenniejsze! Konserwuj
droge zycia!

Gdy juz wiesz, ze profilaktyka jest super wazna, mozesz przejsc
do ,po drugie”. Zatem, po drugie, umow terminy badan w wybranym, wygodnym
czasie. Moze zapisywaniem sie na badania zajmuj sie co roku, dzien po swoich
urodzinach? Zdrowie to w koncu swietny prezent dla siebie, prawda? Pamietaj,
dobra p-rak-tyka czyni mistrza, trzymajacego sie z dala od Raka Ryszarda!
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MASZ JADRA?
RAZ W MIESIACU,
TUZ PO KAPIELI,
WYKONAJ ICH
dae SAMOBADANIE!
DOKEADNIE OBEJRZYJ MOSZNE

ZE WSZYSTKICH STRON.
UNIES WOREK MOSZNOWY.

MASZ PIERSI?

RAZ W MIESIACU,
2-3 DNI PO OKRESIE,
WYKONAJ ICH
SAMOBADANIE!

LI DOSTRZEGASZ ZMIANE WIELKOSCI,
ZTALTU BADZ WAG! JADER LUB SKORA
WYGLADAJA INACZEJ NIZ ZWYKLE

IDZ DO LEKARZA!

STAN PRZED LUSTREM

| PRZYJRZYJ SIE

SWOIM PIERSIOM: Z REKAMI
OPUSZCZONYMI, UNIESIONYMI
| OPARTYMI NA BIODRACH.

TERAZ ZBADAJ JADRA,
MIEJSCE PO MIEJSCU

s SCISKAJAC JE KCIUKAMI
JESLI DOSTRZEGASZ ZMIANE WIELKOSCI | DWOMA PIERWSZYMI
BADZ KSZTALTU PIERS| LUB BRODAWKA PALCAMI OBU DELONI.
CZY SKORA WYGLADAJA INACZEJ ZBADAJ TEZ PACHWINY.

NIZ ZWYKLE — IDZ DO LEKARZA!

JESLI WYCZUWASZ
ZGRUBIENIE, GUZEK

TERAZ ZBADAJ PlERs. UCISKAJAC JA LUB POWIEKSZONE
TRZEMA SRODKOWYMI| PALCAMI, MIEJSCE > d WEZLY CHEONNE
PO MIEJSCU, CALUTKA: NAJPIERW PROMIENISCIE W PACHWINACH

OD WEWNATRZ, NASTEPNIE W GORE | W DO, - IDZ DO LEKARZA!
POTEM SPIRALNIE, OD BRODAWKI AZ DO PACHY. v B8
NA KONIEC SCISNIJ BRODAWKE.

JESLI WYCZUWASZ ZGRUBIENIE, GUZEK

LUB POWIEKSZONE WEZLY CHEONNE ——
W DOLE PACHOWYM, ALBO Z BRODAWKI
WYCIEKEA WYDZIELINA — IDZ DO LEKARZA!
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Jest taki szczegolny rodzaj profilaktyki, ktory mozna wykonywac bez lekarza,
w domu, najlepiej co miesigc... to samobadanie! Raz w miesigcu, po kapieli,
poogladaj i podotykaj sie troche. Réb to powoli, cierpliwie, z wyczuciem. Jesli
dostrzezesz jakas zmiane, nie panikuj, tylko zapisz sie do lekarza.

Na tej, tazienkowo-dotykalskiej info-ilustracji przeczytasz doktadna
instrukcje samobadania piersi i jgader. Powtdrze, rob to co miesige! Tak miedzy nami,
czy moze byc cos lepszego niz zabawa w lekarza dla dorostych? Zobacz, Jadra
Jedrek i Piers Paulina swietnie sig przy tym bawig!

NOTATKI NA TEMAT SAMOBADANIA
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Badania profilaktyczne pozwalajg wczesnie wykry¢ zmiany i przystapic
do skutecznego leczenia. Nie sadzisz jednak, ze fajowo bytoby przede wszystkim...
uniknac¢ tych zmian? Niestety nikt i nic nie da nam pewnosci, ze nieproszony Rak
Ryszard nie wpadnie do nas w odwiedziny. Mozemy jednak dbac¢ o siebie na co
dzien. Rychu tego nienawidzi.

Popatrz, co na wycieczce w parku robig Profilaki! Znamie Zygmunt uzywa
kremu do opalania, zwracajac uwage na odpowiedni filtr i nie zapominajac o tym,
ze storice goni nas nie tylko na plazy. A kysz, czerniaku! Ptuca Patryk rzuca
(a wtasciwie wykopuje) palenie. Nie pozwdl, by zdominowaty Cie uzywki! Tarczyca
Teresa jest profilaktyczng aktywistka, przypominajaca Ci o Twojej liscie badan
profilaktycznych. Prostata Przemek to dobry trener. Sport to zdrowie! Szyjka
Samanta zna milion przepisow na zdrowe jedzenie. Moze skorzystasz? Odbyt Olaf
osigga zen... Hej, skoro Olaf umie odpoczywac i wie, czym jest work-life balance, Ty
tez mozesz!



BADZ JEDYNYM EKSPERTEM SIEBIE

ZYIW SZCZESC";’E NIE POZWALAJ, BY KTOS INNY PROBOWAL BYC EKSPERTEM
POZNAWAJ E‘SS]E. W TWOJEJ SPRAWIE. PAMIETAJ, ZE OPINIE INNYCH
POZWALAS NIE STANOWIA O TWOJEJ WARTOSCI.

TY TEZ NIE OCENIAJ | NIE KRYTYKUJ INNYCH.

CZLOWIEK JEST I'STOTA OMYLNA
WYCIAGNIJ WNIOSKI | IDZ DALEJ!

TWOJE EMOCJE ZALEZA OD CIEBIE
1 SA SKUTKIEM TWOICH PRZEKONAN.
PRACUJAC NAD TYM, CO MYSLISZ,
ZMIENISZ TO, JAK SIE CZUJESZ!

ZAWSZE, NIGDY, PORAZKA, MUSZE.
TRZEBA, £ AJZA, IDIOTA, ZA TRUDNE...
NIE! MOW INACZEJ!

CO UWIELBIASZ ROBIC? ZA CO LUBISZ SIEBIE?
JAK MOZESZ TO WYKORZYSTAC?

WARTO TO WIEDZIEC!
WSZECHSWIAT NIE DOPASOWULIE SIE

DO TWOICH OCZEKIWAN. ZYCIE TO CIAGLE

NIESPODZIANKI. NIE PSUJ SOBIE HUMORU.

ODPOCZYWAJ CHCESZ ZWROCIC KOMUS UWAGE?

PAMIETAJ O CZYNNOSCIACH, POWIEDZ, JAK SIE CZUJESZ | CZEGO OCZEKUJESZ.
CHCESZ ODMOWIC? POWIEDZ, ZE PRZEZNACZYSZ

& . KTORE DODAJA Cl ENERGII
i _-*3 | WYWORUJA USMIECH! SWOJ CZAS NA COS INNEGO.
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CHCESZ SIE USPOKOIC? ZROB MW@A

N ;| DZIESIEC NAPRAWDE SPOKOJNYCH
l A ODDECHOW, MOZE SKORZYSTASZ TO CALKIEM FAJNA OSOBA!

2 POLEZ SOBIE, PRZYTUL SIE,
?
Z APKI DO SWIADOMEGO ODDECHU? POMYSL O CZYMS

LUB NIE MYSL O NICZYM.

.Na plazyyyyyy, na plazy fajnie jest!” Znasz te piosenke? Na tej info-ilustracji
Profilaki wyjasniaja, jak zrobi¢, by fajnie byto nie tylko na plazy, ale i w pracy,
w domu, w sklepie, u rodziny czy u lekarza. Poznaj proste sposoby na codzienne
dawkowanie sobie szczescia i spetnienia oraz ostateczne przybicie piatki... sobie
samemu/samej. Kiepski stan psychiczny nie wplywa bowiem dobrze na Twoje
zdrowie!

Przestudiuj te info-ilustracje. Zobacz, Piers Paulina pokazuje Ci, ze warto
pobyc ze soba, ot tak, po prostu. Mozna wtedy spokojnie pooddychac jak Ptuca
Patryk, poodpoczywac tropem Szyjki Samanty lub robi¢ cokolwiek innego.
Przemysl stowa Jedrka o byciu wtasnym ekspertem. To madry gosc (i Jedrek, i ten
ekspert, czyli Ty). Skorzystaj z mini-warsztatu Prostaty Przemka. Cwicz
asertywnosc¢ z Odbytem Olafem i opanowanie z Tarczyca Teresa. Rozluznij stosunki
Z poczuciem winy, niezdrowymi stowami, ocenianiem innych, przekonaniem
o wtasnym pechu - warto postuchac Jajnika Julki oraz Znamienia Zygmunta.
Przeczytaj plazowe teksty, wprowadz je w zycie i pokaz Rakowi Ryszardowi, ze jest
niemile widziany. Powodzenia!
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SUGERUJE SIE NAM, ZE ISTNIEJA TYPY URODY LUB CIALA LEPSZE OD INNYCH. ; :
NIEZALEZNIE OD SWOJEGO WYGLADU, MASZ PRAWO LUBIC LUB NIE LUBIC JAKIEJS CZESCI SIEBIE,
A INNI NIE MAJA PRAWA ZMUSZAC CIE DO (ZNIELUBIANIA LUB POLUBIANIA) CZEGOKOLWIEK.
NIE UPRAWIAJ BODY SHAMINGU - NIE KRYTYKUJ CIALA, WEASNEGO | CUDZEGO.

W DOBIE MODY NA BODY POSITIVE 5 poLecE i BODY NEUTRAL

. - CZYLI NIEOCENIANIE CZYJEGOS CIALA W OGOLE,
A TAKZE UWAZNE | WYWAZONE SEUCHANIE WEASNEGO ORGANIZMU.
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ZDJECIA POCHODZA Z PROJEKTU ,, ZDROWIE BEZ WYMOWEK", J t
ZREALIZOWANEGO DLA NATIONALE NEDERLANDEN. :

Masz kompleksy? Cos$ w Twoim ciele nie dziata lub nie wyglada idealnie? Ktos
niemito skomentowat Twoj wizerunek? Pomysimy, kto jest dla Ciebie wazniejszy
i blizszy Ci niz... Ty? W ciele jestes we wiasnej osobie. W ciele mozesz dziatac,
istnie¢, marzyc. Bez ciata nie masz szans na rozesmianie sie, przewroécenie strony
w ksigzce, pohustanie sie na hustawce czy wypicie herbatki, na przyktad takiej
z miodem i cytryng! Nie masz innego ciata do wyboru, wiec fajnie bytoby dogadac
sie z tym, ktérym dysponujesz, nie sadzisz? tatwiej zy¢ zdrowo i wesoto, bedac
zintegrowanym ze swoim ciatem.

Jajnik Julka uwielbia zabawy swoim wizerunkiem. Odbyt Olaf kocha... siebie.
Zobacz, jak trafnie i zwiezle Profilaki wyjasniaja terminy body shaming i body
neutral.
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ARTETERAPIA, PASJA, HOBBY... MAJA WIELKA MOC,
KTORA PRZEKEADA SIE NA REALNE WYNIKI
PACJENTOW ORAZ KLIENTOW-.

B AGA SZUSCIK

SFOTOGRAFUJ SWOJA PRZESZLOSC.

WYTANCZ SWOJ DZISIEJSZY HUMOR.

NARYSUJ SWOJA CHOROBE.

| ULOZ FRASZKE O SWOICH OBAWACH.

| URZADZ W SALONIE KACIK SMIALYCH PLANOW.
NAMALUJ ZESTAW DO NAPRAWY RELACJI.
ODWZORUJ SWOJ CHARAKTER STROJEM.

UPIECZ TORT, SYMBOLIZ!! 'ACY TWOJE MARZENIA.

ZDJECIA POCHODZA Z MOJEGO PROJEKTU ,TO SIE NIE ZDARZA" t
O RAKU SZYJKI MACICY. ZOBACZ NA AGASZUSCIK.COM/TOSIENIEZDARZA ‘ .

Czy wiesz, ze Prostata Przemek w wolnym czasie... maluje? A Tarczyca
Teresa non-stop pstryka fotki? Profilaki nie uwazaja, ze pasja to tylko dodatek
do zycia, opcja na czas-naprawde-wolny czy pierdota z mglistego szczytu piramidy
potrzeb. Profilaki wiedza, Zze pasja generuje sens zycia, zdrowie i katalizowanie
emocji!

O prawdziwej pasji mowimy, gdy robiac cos, czujesz sie naprawde swietnie,
a potem chcesz wrocic do tej czynnosci jak najszybciej. Zerknij na te info-ilustracje.
To bomba pomystow na swiadome i powazne (wbrew pozorom) wykorzystanie
pasji w swoim zyciu. Bum! Sprobujesz?

NOTATKI NA TEMAT PASJI



MIEBORAKL KAZDY RAK ZACZYNA SIE OD JEDNEJ, WREDNEJ KOMORKI.
Z POWODU ZAKLOCONEGO DN'&,;-[EJ— SYGNALY KONTROLNE
DZIALAJA NIEWLASCIWIE, PRZE. KOMORKA TAKA DZIELI SIE | DZIELI,
FORMUJAC GUZ t AGODNY LUB Zt SLIWY.

SEOWO RAK JEST UMOWNE! TAK NAPRAWDE OZNACZA ONO
WHLACZNIE HOWOTWOR ZEQSLIWY TYPU NABEONKOWEGD.
|DZIE RAK,

. GUZ ZLOSLIWY MA JEDNAK TAKIE AMBICJE

y GOTPACS '~ WREDNE KOMORKI POTRAFIA PODROZOWAC
! .hoz:;ﬁg$:§a:'|§:|ﬂﬂmu' Z UKEADEM KRWIONOSNYM LUB LIMFATYCZNYM,
DO INYCH CZESCI CIALA. BY TWORZYC GUZY WTORNE LUB PRZERZUTY.
'NIE ZAGRAZA ZYCIU. : ’
: WARTO WIEDZIEC, ZE PRZERZUT NADAL NOS| NAZWE
RAKA PIERWOTNEGO, GDYZ JEST JEGO TYPU: RAK PROSTATY
PRZERZUCONY NA WATROBE TO WCIAZ RAK PROSTATY!
RAK TO ZATEM NADZWYC: 'ZROST KOMOREK,
OBJAWY KTORY W ZA KONTROLE.
RAKA
WCIAGNIECIE
WYCIEK
ZAPARCIA
BIEGUNKI RAK
KREW UKEADU GASTROLOG
POKARMOWEGO
CHRYPKA
BOL GLOWY 5
ZABURZENIA NEUROCHIRU“
ROWNOWAGI M
»..'_V'
. ""“ ' IM‘“YK LARYNGELOG
" lec-i;m,qcs SIE USTNEJ
POWIEKSZONE :
WEZEY
_CHtONNE | RAK
. ZMIANA
NA SKORZE

yRoLES

i "; GUZEK
.~ ZGRUBIENIE

POWIEKSZENIE

HEMATOLOG

UPEAWY
KRWAWIENIE
BOL

3 e
\,@@Pﬁ STALE NIEDOKRWISTOSC

RoLoE

RAK Pl.m -l" ' ZMECZENIE
UKLADU o_' RAK E
MOCZOWEGO PROSTATY SZYBKI
W KASZEL 'SPADEK. : QBJ-"‘NW
L = DUSZNOSCI L wact . WAl \E!
g ! £ DM 1)
_J ZESTE KREW = L 028 NE _F anOTZ S ot
" LUB UTRUDNIONE . | Rk MO MODIATE C jauS
\‘J | ODDAWANIE MOCZU LT eSS0 5P
o S = . os™R

Oczy, ktore nigdy nie btyszcza, wystajagcy zab, niekontrolowanie rosnaca,
czerwona czupryna... to on! Tailustracja przedstawia jednak nie tylko Raka Ryszarda
i jego dalekiego krewnego.

Dowiesz sie z niej, skad bierze sie rak i czym wtasciwie jest, jaka jest roznica
miedzy nowotworem tagodnym i ztosliwym oraz co to sg przerzuty. Przejrzysz tez
objawy towarzyszace chorobom nowotworowym oraz specjalizacje lekarzy,
do ktorych najlepiej udac sie w konkretnej sprawie. Pamiegtaj prosze, ze nie kazdy
kaszel oznacza raka ptuca, z kolei nie kazdy rak uktadu moczowego daje od razu
krew w moczu! Objawy wypisane na zéttych polach nie musza oznaczac raka, z kolei
rak niekoniecznie musi sie objawiac. Nie samodiagnozuj sie, zostaw to specjalistom!



tmlwuofw.” NIE MA LEKARSTWA NA RAKA
USN‘MY ALEZ JEST, NAWET WIELE: CHEMIOTERAPIA, RADIOTERAPIA,
2@ SPECJALISTYCZNE LEKI, ROZNE RODZAJE OPERACJI,
. W TYM TE Z UZYCIEM TEMPERATURY... NIE MA, NO WIESZ,
MAGICZNEJ PIGULKI, JAK NA OWSIKI, ALE CODZIENNIE
WIELE OSOB NA SWIECIE SEYSZY WSPANIALE WIESCH:
A v LCZYSTO! RAKA JUZ NIE MA”. NOWOTWORY SIE LECZY!

A _
STATYSTYKI SA WAZNE RAK TO WYROK.

PEWHNIE, ZE TAK! TYLKO ZE... DLA SPECJALISTOW!
STATYSTYKA PACJENTA ZAWSZE JEST STUPROCENTOWA: TAK, WIEM, W FILMACH WSZYSCY,
PACJENT ZAWSZE BEDZIE PO JEDNEJ LUB DRUGIEJ KTORZY MAJA RAKA, SZYBKO UMIERAJA.
JEJ STRONIE: WYZDROWIEJE LUB NIE, W ZYCIU JEDNAK NIE ZAWSZE TAK JEST.

BEDZIE MIAEL WZNOWE W CIAGU 5 LAT LUB NIE. | OWSZEM, MOZNA UMRZ_EC MIESIAC
|~ ‘ii} PO DIAGNOZIE, ALE MOZNA TEZ

r\.

AGA SZUSCIK

STATYSTYKI NIE PRZEWIDUJA PRZYSZEOSCH! e

DEUGO | SZCZESLIWIE.
RAK TO CHOROBA PRZEWLEKLA.

- . 4"‘
WYLECZONY RAK TO WCIAZ TRAGEDIA i/
A TO NIBY CZEMU? BLIZNY DA SIE USUNAC, WLOSY ODF_?ASTAJA, o A -
REHABILITACJA DZIALA, BIOLOGICZNYM RODZICEM BYC_NIE TRZEBA, i . #
POZA TYM RAK ZWYKLE OTWIERA OCZY NA WIELE WAZNYCH SPRAW. Jf'_j

NIKT NIE MOWI, ZE FAJNIE JEST PRZEJSC PRZEZ RAKA, ALE NIE PRZESADZAJMY!

'&ZAWSZE WYPADAJA WLOSY

., NIE WSZYSTKIE RODZAJE CZY STADIA NOWOTWOROW
;0/ P LECZY SIE PRZY POMOCY CHEMIOTERAPIL BA, NIE WSZYSTKIE TYPY
' /f L CHEMIOTERAPII SKUTKUJA WYPADANIEM WEOSOW.
- Z KOLEI NUDNOSCI, BRAK APETYTU | OSLABIENIE TO CECHA INDY WIDUALNA.
TO ZALEZY!

METODY ALTERNATYWNE LECZA RAI(A

METODY ALTERNATYWNE (CZYLI ZALECANE ZAMIAST KLASYCZNEGO ¥
LECZENIA) TO SCIEMA, KTORA BEZWZGLEDNI OSZUSCI STOSUJA, .;
BY WYCIAGNAC PIENIADZE OD OSOB W KRYZYSIE DESPERACJL.

NIE MYLMY JEDNAK MEDYCYNY ALTERNATYWNEJ Z NATURALNA,
MEDYCYNA NATURALNA MOZE WSPOMOC LECZENIE MEDYCZMNE.
PAMIETAJ JEDNAK, NIE ISTNIEJA TAJNE, NIEZAWODNE SPOSOBY!

Niestety, stereotypy i mity o raku maja sie swietnie. W filmach nowotwor to
(praktycznie bez wyjatku) skomasowane w czasie: diagnoza, wyniszczajaca
chemioterapia i smierc. Cztowiek, ktory sie tego naoglada, zyje w przekonaniu, ze
rak to wyrok. Oj, jak Profilaki nad tym ubolewajg! Owszem, istnieje wiele
przypadkow realizacji powyzszego, zatrwazajacego schematu, jednak, hello,
codziennie wiele osob styszy wiesci ,udato sie, raka nie ma”, a masa osob dozywa
starosci jako ozdrowiency!

Sprawdz siebie i swoich bliskich za pomoca tej info-ilustracji. Najlepiej
udostepnij ja u siebie! Niech wszyscy zobacza, jak Piers Paulina, Szyjka Samanta,
Ptuca Patryk, Jadra Jedrek i Znamie Zygmunt z usmiechem obalajg mity o raku!



IADAJ TYCH SEOW!
BEBZIE DOBRZE.

MAM NADZIEJE,

- ZE BEDZIE DOBRZE! NIE WIEMY, CZY I..ECZENIE
- SIE POWIEDZIE, ALE ZROBIMY WSZYSTKG

| CO MOZLIWE, BY SIE UDALO!

JBRZMI LEPIEJ NIZ ,,BEBZIE DDB‘RZE" NO mE"

PKTORE MIALY RﬂKA.
DEO LUB NIE POWIODLO,

TO, ZE OSOBIE A
NIE ZNACZY, ZE

[EM Z TOBA! MOZESZ NA/ MNIE Liezyct

CZY MASZ POJECIA, ILE zNthA
TE PROSTE SLOWA...
POWTARZAJ JE-CZESTO! [Nl p*

PO PROSTU SEUCHAJ. 4 )
LUB PRZEZ CHWILE NIE MOW NIC O RAKU.

BO CZASEM TYLKO... f !
A WEASCIWIE AZ TO'JEST POTRZEBNE.

WCZASL.

NIE PORA “oﬂ“f&
. GDYBY cm::smf WIEDZIAL, oIy ’51'.}"‘;1-
JAK UNI Z PEWNOSCI WEL o :
A ob o . J\v‘\\m‘“
o

Jak wspierac¢ chorych na raka? Co mowic, a czego lepiej nie? Profilaki spiesza
Z wyjasnieniami!

Hej, nie czuj presji - nikt nie jest alfg i omega. Diagnoza ,rak” to grom
z jasnego nieba. Nie oczekuj od siebie zimnej krwi i kompetencji psychoonkologa.
Warto bytoby jednak z grubsza wiedziec, jak zachowywac sie w takiej sytuacji i co
mowic, poniewaz stowa majg ogromng moc i ksztattujg rzeczywistosc. Dlaczego
Szyjka Samanta niesie talerz zupy, Odbyt Olaf zakrywa usta dtonmi, a Znamie
Zygmunt przytula Tarczyce Terese? Zapoznaj sie z tg info-ilustracjg i dowiedz sie,
czemu ,bedzie dobrze” to hasto zakazane!

NOTATKI
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PRZEKONAJ SIE ZE MASZ KONTAK

INFOLINIA KRAJOWEJ SIECI ONKOLOGICZNEJ
) CALODOBOWO; WSPARCIE Z MINISTERSTWA;
e DLA CHORYCH | WSPIERAJACYCH; WSZELKIE INFORMACJE, 22 755 11 55

W TYM PROCEDURALNE | NA TEMAT PLACOWEK MED,

INFOLINIA POLSKIEJ UNII ONKOLOGII

O fi)’ \ OD PONIEDZIAEKU DO CZWARTKU, OD 16:00 DO 19:00; soo 49 34 94

DLA CHORYCH | WSPIERAJACYCH; O METODACH LECZENIA;
POD TELEFONEM SPECJALISCI | ONKOLODZY.,

TELEFON ZAUFANIA PTPO
op poniEpzIALKU DO PIATKU, 0D 1800 po 2200 OO O8 01 64
PTPO TO POLSKIE TOWARZYSTWO PSYCHOONKOLOGICZNE:
DLA CHORYCH; WSPARCIE EMOCJONALNE | PSYCHOONKOLOGICZNE

TELEFON ZAUFANIA FUNDACJI RAK'N'ROLL
: W KAZDA SRODE, OD 19:00 DO 21:00;
g 55, DLA CHORYCH | WSPIERAJACYCH; soo 459 450

Uy, WSPARCIE INFORMACYJNE | PSYCHOLOGICZNE.

ALIVIA.ORG.PL BAZA WIEDZY ONKOLOGICZNEJ
ZWROTNIKRAKA.PL PORTAL ONKOLOGICZNY
ONKONET.PL DLA PACJENTOW | LEKARZY
UNICORN.ORG.PL PSYCHOONKOLOGIA, TERAPIA SIMONTONOWSKA
RAKNROLL.PL  WYSPECJALIZOWANE PROGRAMY POMOCY
POKONAJRAKA.COM AKTYWNE WYJAZDY 2
ONKOCAFE.PL KLUB PACJENTOW \ -
PROSTOWRAKA.PL MEDYCYNA SPERSONALIZOWANA
ONKOMAPA.PL PRZEWODNIK PO ONKO-PLACOWKACH
CENOMED.PL. POROWNAJ CENY BADAN OBRAZOWYCH
ONKOBAZA.PL POMOCNE PRODUKTY | USLUGI
AGASZUSCIK.COM NAPISZ DO MNIE PO WIECEJ LINKOW

.Halo, halo? Tu Jajnik Julka! Podaje wazne numery telefonow dla pacjentow
onkologicznych i ich bliskich!” ,Halo, Julka, stysze cig! To ja, Przemek! Prostata
Przemek! Mam liste adresow waznych stron internetowych! Przypominam tez
o grupach wsparcia!”

NOTATKI



ZDROWE EMOCJE

Myslenie pozytywne wcale nie jest fajne - bywa zgubne i potrafi przeszkodzic
w przygotowywaniu sie do danego zadania. Myslenie negatywne jest rownie
kiepskie - wprawia w zty nastroj i wcale nie przygotowuje na zte wiesci. Najzdrowiej
jest mysle¢ racjonalnie - pozwoli to racjonalnie planowac i racjonalnie dziatac.
Nie chodzi o to, by byc¢ zawsze do przesady racjonalnymi. Chodzi o trzymanie sie
faktow, samoswiadomosc i nadzieje.

Dla zdrowia psychicznego potrzebujemy réznych emociji - z tej perspektywy
wszystkie emocje sa dobre. Warto jednak zastanowic sig, ktoéra emocja, kiedy, jak
na mnie dziata, jak czuje sie wtedy i pdzniej, jak w rezultacie dziatam. Emocje moga
zatem byc dla danej osoby zdrowe lub niezdrowe. Na przyktad, radosc z podwyzki
jest fajna i zdrowa, ale radosc¢ z tego, ze sasiad ztapat gume, jest raczej etykieta
szkodliwej zazdrosci. Z kolei dtugotrwaty smutek nad przystowiowym mlekiem,
ktore rozlato sie juz dawno, nie pomaga i warto sprobowac z niego wyjsc, jednak
kilka oczyszczajacych tez przy smutnej rozmowie lub wzruszajgcym filmie to
wzbogacajaca, inspirujaca rzecz!

CO FAKTYCZNIE
A COSIESTALO? A g2 Teapa

AKIE MYSLI
B J S

B CO MYSLE? BYLYBY ZDROWE?

€ CO CZUJE? € CO CHCE czuc¢?

D CO ROBIE? D co Cﬁcgﬁ‘oslé?

To niemozliwe, by przy kazdej nowe] sytuacji analitycznie ocenia¢ ja
na podstawie serii wspominek. W celu uproszczenia tego procesu, wyrabiamy
nawyki myslowe, przekonania i postawy, np. zdanie egzaminu znaczy, ze jestem
super, latanie samolotem jest niebezpieczne, faceci to swinie. Potem dziatamy
automatycznie: otwieramy szampana po zdanym egzaminie, boimy sie leciec
na wakacje lub umowic¢ na randke. Nawyk, przekonanie i postawa skutkujg w nas
emocjami. To, jak sie czujemy wobec danego faktu, wynika wiec z tego, jak o nim
myslimy.

Zmieniajac myslenie, mozemy zmienic¢ to, jak sie czujemy w danej sytuaciji.
Zamiast mowic¢ ,takie zycie”, ,nie ma lekko” czy ,tatwo powiedziec”, lepigj
zweryfikowac swoje przekonania, odnalez¢ nowa, korzystng wersje swoich mysli
i powtarzac je sobie, az mozg sie do nich przyzwyczai. To zmieni emocje!



A CO SIE STALO?

B CO MYSLE?

€ CO CZUJE?

D CO ROBIE?

A CO FAKTYCZNIE
SIE STALO?

B JAKIE MYSLI
BYLYBY ZDROWE?

€ CO CHCE czu¢?

D CO CHCE ROBIC?



ZDROWA KOMUNIKACJA

»Porozumienie bez przemocy” (NVC) opracowat dr Marshall Rosenberg.
Podstawag zatozen Rosenberga jest to, ze wszyscy mamy takie same potrzeby,
natomiast wypracowujemy odmienne strategie ich zaspokajania. Potrzeby
wszystkich ludzi na swiecie sa zatem tak samo wazne. Kazda potrzeba kazdej osoby
zastuguje na to, by zostac cho¢ wzieta pod uwage.

Konflikty rodza sie z przekonania, ze istnieje tylko jeden sposob zaspokojenia
danej potrzeby, czyli, mowiac wprost, ze ,moja racja jest mojsza”. Niestety
znakomita wiekszosc¢ z nas z domu wyniosta nawyki komunikacyjne, niedajace duzej
szansy na mite badz neutralne, efektywne porozumiewanie sie. Tymczasem warto
mowic wprost, o co nam chodzi - gdy ujawniamy swoje potrzeby, mamy wieksza
szanse doczekac sie ich zaspokojenia.

FILAR1 EMPATIA

o 9
TO NIE LITOSC
TO NIE SYMPATIA G
TO UWAZNE SEUCHANIE SIEBIE | INNYCH v

FILAR2 SZCZEROSC

PRAWDOMOWNOSC, OTWARTOSC, KLAROWNOSC
WYRAZANIE SIEBIE

DZIELENIE SIE UCZUCIAMI | POTRZEBAMI
A NIE OCENAMI

EMPATIA BEZ SZCZEROSCI

PROWADZI DO KONFLIKTOW



SPOSTRZEZENIE

MOWIE O TYM, CO SPOSTRZEGAM LUB PYTAM O WYDARZENIA,
BEZ KRYTYKI | OSADU. TEN ELEMENT MOZNA POMINAC!

1. Spytatas, czy to wszystko zjem. 2. Co sie stato? 3. Drzwi sg otwarte.

4. Widze, ze cos jest nie tak. 5. Wydajesz sie smutny.

UCZUCIE

MOWIE O KONKRETNYCH UCZUCIACH WE MNIE
LUB PYTAM O NIE. TO WAZNY ELEMENT!

1. Nie poczutam sie z tym dobrze. 2. Przykro mi. 3. Nie moge sie skupic.

4. Jest Pani niezadowolona z mojego projektu? 5. Jak sie dzis czujesz?

POTRZEBA

WYRAZAM SWOJA POTRZEBE, PRAGNIENIE, OCZEKIWANIE
LUB PYTAM O TE RZECZY. TO ISTOTNA RZECZ!

7. Wolatabym, zebys nie komentowata 2. Chciatabym 3. Chce szybko dokoriczy¢
w ten sposob tego, ile jem. Jjakos pomoc. pisanie tych maili.

4. Moge poprawic projekt. 5. Chetnie Cie przytule!

PROSBA

PROSZE O KONKRETNE DZIAtANIE, NICZEGO NIE ZADAJAC’
LUB UPEWNIAM SIE, ZE MOGE COS ZROBIC. MOZNA POMINAC.

1. Czy mozemy umowic sie, 2. Czy moge jakos pomoc? 3. Czy moge
ze nie bedziesz tego robic? Moja ciocia jest lekarka. zamknadé drzwi?

4. Czy moze mi Pani powiedzied, jak zrobi¢ to najlepiej? 5. Moge?



NOTATKI




DO CZYTANIA NA GLOS

Duza czes$é mojego zdrowia jest w moich rekach.
Nigdy nie jest za pdZno na uprawianie zdrowienia
Zycie dzieje sie tu i teraz.

Kazda chwila zalezy ode mnie.
Decyduje o sobie.
Nie oceniam innych.

Uwazam z ocenianiem siebie.

AGASZUSCIK.COM
B AGASZUSCIK

Agnieszka Szuscik-Zieba

Autorka ksigzki ,,GinekoLOGICZNIE”, ekspertka fundacji SEXEDPL i szkoleniowczyni
fundacji Rak’n’Roll. Prelegentka TEDx, jedna ze 100 osdb wspierajacych edukacje
seksualng w Polce wedtug Forbes Women, jedna z 50 Smiatych , Wysokich Obcaséw”,
laureatka Nagrody im. Kazimiery Bujwidowe]j 2024, Ofeminin Influence Awards 2023,
posiadaczka wyrdznienia ,Lider pacjentocentryzmu” nagrody im. Ewy Borek,
absolwentka programu Open World (na zaproszenie Kongresu poznawata PX w USA).
Prowadzi Wielka Liste Ginekologdw i Ginekolozek, pisze blog ,, Zycie po raku”. Kreatywnie
objasnia ginekologieg, profilaktyke onkologiczna i przechodzenie przez raka w mediach
spotecznosciowych - prowadzi popularne konto edukacyjne na Instagramie. Co miesigc
przeprowadza samobadanie piersi online na zywo. Wyktada patient experience
na studiach podyplomowych na dwdéch uczelniach - ginekologom i fizjoterapeutom.
Realizuje audyty placéwek medycznych. Prowadzi szkolenia o profilaktyce w firmach
i na wydarzeniach, spotyka sie z kobietami w osrodkach kultury i wychowawczych.
Z wyksztatcenia tworczyni - ukonczyta studia fotograficzne i polonistyczne, doktorat
robita na tédzkiej Filmdwce. Tuz przed jego obrong dowiedziata sie, ze ma raka szyjKi
macicy. Przeszta dwa rzuty leczenia. Po diagnozie zrealizowata gtosny
projekt fotograficzny o swojej chorobie, , To sie nie zdarza”. Autorka spotow, filmow,
mini-poradnikdw, podkastow, kampanii. Wszystko, co robi, takze zawodowo, robi ze swoim
mezem Maciejem Szuscikiem-Zieba.



