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To byto zimowe popotudnie. Drzewa byty lekko obsypane sniegiem, drogi catkiem przejezdne. Nie
pamietam czy padat snieg, czy nie. Byto catkiem rzesko. | mito. Bytam w 8-mym tygodniu cigzy. Je-
chalismy z mezem do endokrynologa. Nic sie nie dziato, bytam zdrowa. Regularnie robitam wszystkie
badania krwi, w tym TSH, Ft3 i Ft4. Nic nie budzito zastrzezen. Teraz moje TSH byto na granicy normy
dla kobiet w cigzy. Wiedzac, ze obie moje przyjaciotki miaty problemy z tarczyca w cigzy, zapisatam
sie profilaktycznie na badania. Lekarz powiedziat, ze wszystko w porzadku, przepisat leki. Jednak wi-
zyta u niego byta dla mnie mato komfortowa i postanowitam na kolejng pojechac do innego lekarza.
Ten przeczytat opis od poprzedniego lekarza i zaprosit mnie na USG. Chwile pogadalismy, pozarto-
walisSmy az w koncu doktor powiedziat, ze widzi na mojej tarczycy dwie niewielkie zmiany. Przerazi-
tam sie. Doktor wyttumaczyt mi, ze wiekszos¢ ludzi ma zmiany na tarczycy i niemal 99 procent miany
tagodne. Ale moje od poczatku mu sie nie podobaty. Nalegat na szybka biopsje. Miatam totalny
metlik w gtowie. Biopsja? Zmiany? Przeciez jestem w cigzy! Co z dzieckiem? Doktor wyttumaczyt mi,
ze biopsja jest bezpieczna i nie ma przeciwwskazan do wykonania jej w cigzy. Dat mi czas, zebym sie
zastanowita.

Nie zdazytam.

Trzy godziny po powrocie do domu dostatam krwotoku. Stracitam cigze. Dzien przed swoimi 29. uro-
dzinami miatam zabieg. Do domu wrdcitam sama.

Ta strata kompletnie mnie rozbita. Do tego mysl o zmianach na tarczycy, ktére od poczatku sugero-
waty co$ powaznego to... to byto dla mnie za duzo. Zbyt wiele. Nie potrafitam sobie tego pouktadac
w gtowie, racjonalnie wyttumaczyc. Przeciez jestem mtoda, jestem zdrowa, wszystkie badania byty w
porzadku. Dlaczego stracitam dziecko? Dziecko, na ktdre tak bardzo czekalismy. | ta tarczyca. Skad?
Przeciez dobrze sie czuje, nie mam niedoczynnosci, nie mam nadczynnosci, wszyscy w rodzinie sa
zdrowi. Wszystko jest w normie.

Prawie dwa tygodnie od chwili powrotu do domu, czyli moich urodzin, miatam wyjete z zycia. Le-
zatam, spatam, ptakatam. Nie miatam sity. Nie chciatam miec sity. Czutam pustke i bezradnosc. Nie
potrafitam sobie pomadc. Nie pozwalatam innym sobie pomdc. Powoli sie zatamywatam.

Az przyszedt ten dzien. Obudzitam sie i stwierdzitam, ze jak dzisiaj nie wstane z 16zka, to sie zatamie.
| nie wstane przez nastepne dni, tygodnie. Znalaztam na tyle wewnetrznej sity, zeby podjac walke.
Uwierzytam w to, ze moge jg wygrac.

Dzisiaj wiem, ze to byt dzien, w ktdrym pogodzitam sie ze stratg i z tym, co miato sie wydarzyc. Bytam
na to gotowa.

Zadzwonitam do doktora, umowitam sie na biopsje. Zaprositam przyjaciot, zrobitam zalegte urodziny.
Pojechatam do mojej pani ginekolog. Pamietam, kiedy siedziatam u niej zaptakana, ona przytulita
mnie i powiedziata: ,Dziecko pamietaj, wszystko w Zyciu dzieje sie po cos. Wiem, ze to boli. Ale moze
to stato sie po cos. Takie rzeczy nie dziejq sie bez przyczyny.”

W potowie kwietnia pojechatam na biopsje. Siedziatam na korytarzu i z przerazeniem patrzytam na
osoby wychodzace z gabinetu z wielkim plastrem na szyi. PdZniej okazato sie, ze strach byt zupetnie
niepotrzebny.



Na wyniki czekatam okoto dwdéch tygodni. Kiedy zadzwonit telefon i zona doktora powiedziata, ze
sg wyniki i mam przyjechac, bo doktor chce je ze mna przedyskutowac... wiedziatam. Wiedziatam, co
powie. Moze dlatego te wiadomos¢ przyjetam tak spokojnie. Rak brodawkowaty tarczycy. Nowotwor
ztosliwy. Nie ptakatam. Trzymatam mocno meza za reke.

Kiedy wreczat mi wyniki, powiedziat, zebym sie nie bata. Ze musze mu zaufaé, ze powierza mnie w
rece najlepszych lekarzy w kraju. | ze mnie z tego wyciagna. Ze bede zdrowa. Ze bede miata jeszcze
dzieci. Ze bede zyta dtugo i szczesliwie. Bo rokowania sg dobre. A nawet bardzo dobre.

PdZniej wszystko potoczyto sie szybko. Trafitam na cudownego onkologa, ktéremu takze wiele za-
wdzieczam. Nieco ponad miesigc od odebrania wynikdw bytam juz po operacji. Trwata ditugo. W
trakcie okazato sie, ze mam przerzuty do weztéw chtonnych.

Trzy miesigce bytam na zwolnieniu lekarskim, zeby dojs¢ do siebie. A pdzZniej? A pdZniej nastgpita
lawina zdarzen. Rzucitam prace, zamknetam firme, przestatam sie uzalac i narzekac. Bo to ciggneto
mnie w dot, potegowato zatamanie. Zaczetam zyc. Zawsze bytam pozytywnie nastawiona do zycia,
do $wiata. Zatozytam bloga, przed $wietami przesztam jodowanie. Zyje.

A teraz? Teraz dodatkowo jestem mu wdzieczna za wszystko, co sie dzieje, za wszystko, co mam.
Za site, ktdéra pomaga mi sie mobilizowac i robic to, o czym zawsze marzytam. Juz nie odktadam na
jutro, na kiedys. Bo kiedys moze nie byc. A ja nie chce zmarnowac zycia. To jedno z takich zyciowych
zdarzen, z ktérych wyciggnetam lekcje.

Dzien dobry, dzien dobry! Jestem Karolina, uwielbiam czarng kawe, romantyczne historie, od cze-
kolady wole wanilie i kazdego dnia ucze sie brac z zycia garsciami, ile mi da. Przestatam oczekiwac
od zycia czegokolwiek, za to nauczytam sie spodziewac wszystkiego! Mam 32 lata, meza, 7. letniego
synka i jestem w kolejnej cigzy. Cigzy po raku tarczycy.

W 2016 roku zmierzytam sie z rakiem tarczycy, co byto ogromnym wyzwaniem, sprawdzianem dla
mnie i catej mojej rodziny. Bo kiedy ktos w domu choruje, to choruje caty dom. Nic nie jest juz takie,
jakie byto wczesniej. Zycie toczy sie dalej, ale badania, leczenie i stan chorego jest priorytetem. Jed-
nak da sie przez to przejsc i o tym chciatabym Ci opowiedziec. Nie jestem lekarzem, nie mam kompe-
tencji do wypowiadania sie na tematy medyczne. To wszystko zapewni Ci lekarz i opieka w szpitalu.
Ja dam Ci cos zupetnie innego - pokaze Ci krok po kroku, jak to wszystko wyglada, podziele sie swo-
im doswiadczeniem, oraz innych chorych. Dam Ci wsparcie, nadzieje, oswoje Cie z tematem i pokaze,
ze mozesz duzo zrobic, zeby leczenie przebiegato bardziej komfortowo. Do napisania tego ebooka
zabieratam sie ponad rok. Jednak nie bytam na to gotowa. Potrzebowatam czasu, oddechu, musia-
tam pouktadac wszystko w swoim zyciu, zeby o pewnych sprawach zaczg¢ moéwic. Tak, musiatam
nabrac dystansu. Catosc¢ napisana jest tak, jak lubie najbardziej - to zbior historii, dzieki ktérym prze-
staniesz sie bac, bedziesz wiedziata, co Cie czeka, czasem sie usmiechniesz, czasem poptaczesz, ale
najwazniejsze, ze uwierzysz, ze dasz rade przez to przejsé, z tego wyjsc i zyc. Po prostu zyc.

To co, moge wzigc Cie za reke?



Bloga prowadze od 3 lat, jednak na poczatku o raku nic nie pisatam. Blog byt mojg odskocznig od
tego, co sie dzieje w moim zyciu. Jednak w pewnym momencie zdatam sobie sprawe, ze choroba
jest tez czescig mojego zycia i ciezko zachowac autentycznosc oraz prawdziwosc bloga, kiedy pomi-
ja sie element, dzieki ktéremu dzisiaj jestem taka, jaka jestem. Batam sie pisac o raku. Kiedy powstat
pierwszy tekst, zrozumiatam, jak bardzo on byt potrzebny. | mi i Tobie.

Bo rak to nie wyrok

O raku trzeba méwic. Bede to powtarzata do znudzenia. W dzisiejszych czasach rak to nie wyrok. Po
chorych czesto nie widac, ze zmagaja sie z ciezkag choroba. Bo nie kazdego raka leczy sie chemiote-
rapig, po ktorej moga wypasc witosy, jest sie bladym i bardzo stabym. Sa takie, jak rak tarczycy, kto-
rego leczy sie jodem radioaktywnym i wycieciem tarczycy. To rak, ktéry ma bardzo dobre rokowania.
Ale to wciagz rak. Nowotwor ztosliwy, ktory robi przerzuty. Juz sama diagnoza jest szokiem dla chore-
go i dla jego bliskich. Wtedy tez zaczynaja sie pytania: ,,Co dalej?” i szukanie odpowiedzi. | pierwsze
co, to szukamy jej w Internecie.

Co mnie czeka?

Codziennie ktos wchodzi na mojego bloga i szuka informacji na temat raka tarczycy. Robi to samo,
co ja robitam kiedys. Tylko, ze ja wtedy nie znalaztam potrzebnych mi informacji. Batam sie, nie wie-
dziatam, co mnie czeka, nie wiedziatam, jak sie przygotowac. Nie miatam pojecia o tym, jak wyglada
leczenie jodem radioaktywnym, jak sie po nim bede czuta i czy bede mogta miec jeszcze dzieci. Zna-
laztam rozmowy na forach i informatory szpitalne. Same suche fakty lub przepisane z gazet formutki.
Zdarzaty sie tez typowo medyczne artykuty ze statystykami przezywalnosci. Wow! Cieszytam sig, ze
przezywalnosc pierwszych pieciu lat od diagnozy jest taka duza. Ale co dalej? To byto dla mnie za
mato. Brakowato mi opisu tego, jak wyglada leczenie od A do Z. Jak ktos radzit sobie z problemem,
jaki miat patent na skutki uboczne, jak wygladata jego droga do zdrowia. Zastanawiato mnie, dlacze-
go o tym sie nie pisze i nie mowi! A jesli juz, to czemu tak mato!? Przeciez to jest niezbedne dla kogos,
kto wtasnie dowiedziat sie, ze ma raka tarczycy. | jesli jeszcze ktos trafi na takiego lekarza jak ja, ktory
ma dla pacjenta czas, odpowiada na wszystkie pytania, odpisuje na sms’y i zawsze wyczerpuje temat
do konca — super. Ale wiemy, ze tacy lekarze nie zawsze sie trafiaja.

Rozwiewanie watpliwosci

To co pisze jest wazne dla chorych, ale i dla ich rodzin. Ktos, kto wczesniej nie spotkat sie z takg cho-
roba, nie ma pojecia, jak wyglada leczenie, jak pomdc choremu i jakie sg rokowania. A w raku tarczy-
cy rokowania sg bardzo dobre! Nie musisz wszystkiego wiedzie¢. Wazne, zebys miata gdzie szukac
odpowiedzi. Operacja tarczycy wigze sie z ryzykiem ktopotdw z gtosem. | o ile sama operacja nie
budzi tyle watpliwosci, o tyle leczenie jodem radioaktywnym juz tak. | tu MASZ PRAWO nie wiedziec.
Bo stowo ,radioaktywny” kojarzy sie od razu groznie i zle, niebezpiecznie. Dochodzi do tego, ze
ludzie nie chca spotykac sie z chorym po zakoriczeniu kwarantanny, bo boja sie, ze promieniowanie
zrobi im krzywde, nie chcag przebywac w pomieszczeniu, w ktdrym kiedys byt chory. | to jest powdd,
dla ktérego trzeba mowic o tym, jak takie leczenie wyglada. Lepiej sie dowiedziec wczesniej niz trak-
towac chorego jak tredowatego — on ma wystarczajgco duzo streséw i problemdw, zeby jeszcze mu

doktadac kolejnych.



Wsparcie dla chorych i rodziny

Choroba nowotworowa nie dotyczy tylko jednej osoby. Ona dotyka catej rodziny, bliskich i znajomych.
Oséb, ktére nie wiedza, jak pomaoc, jak sie zachowacd. Poradzenie sobie z fizyczng strong choroby,
z leczeniem, skutkami ubocznymi, ztym samopoczuciem to jedno. | wcale nie to jest najtrudniejsze.
Najtrudniejsze, to zapanowac nad psychika. Wyttumaczyc sobie samemu, ze to choroba, ktérg sie
leczy i MOZNA ja wyleczyd. By¢ zdrowym. Potrzeba mndstwo sity, zeby stanaé na nogi i podjac walke.
Trudna walke. Bez wsparcia rodziny i bliskich jest ciezko. Najtrudniejsze w raku tarczycy jest to, ze
skoro wyglada sie zdrowo, ma sie wtosy i site, zeby ugotowac obiad i pojs¢ do pracy, ludzie traktuja
ja jako nic takiego. Nie majg pojecia, co sie dzieje w gtowie chorego, nie majg pojecia jakg walke on
toczy kazdego dnia. Nie maja pojecia, jakim obcigzeniem psychicznym jest choroba nowotworowa.
Bagatelizowanie choroby jest tak samo smutne, jak nadmierne wspodtczucie i grzebanie chorego
zywcem — w koncu to rak, umrzesz. | wiasnie to jest powdd, dla ktérego tyle miejsca na blogu poswie-
cam chorobie. Zeby uswiadomi¢, ze mozna z tym wygraé. Zeby pokazad, jak rozmawiac z chorym, jak
starac sie mu pomac, co robic, zeby byto mu lzej.

Badaj sie!

Profilaktyka jest niesamowicie wazna. U mnie choroba wyszta przypadkiem, w trakcie rutynowych
badan. Tarczyca funkcjonowata dobrze, wyniki krwi byty dobre. Dopiero USG wykazato dwa guzki.
Pamietajcie o tym! Wizyta u endokrynologa jest kompletna tylko wtedy, kiedy zrobicie badanie krwi
i USG. Choroby tarczycy sa w dzisiejszych czasach plaga! Co druga kobieta, z ktdrg rozmawiam, ma
ktopoty z tarczyca lub miata je w cigzy. Warto pdjsc¢ do lekarza gtéwnie po to, zeby sie przekonad, ze
jest sie zdrowym.

Znajdz site

Kiedys rak kojarzyt mi sie tak jak i pewnie Tobie, z choroba nieuleczalng. Osoba zmagajaca sie z
choroba onkologiczng byta dla mnie chuda, blada, bez sity. Przyznaje, tak byto. Sg rézne rodzaje
rakéw i rézne sposoby leczenia ich. Rak tarczycy pozwala w wiekszosci przypadkdw na normalne
funkcjonowanie — potrzeba jednak wczesniej duzo sity, zeby pouktadac sobie wszystko w gtowie i
uwierzyd, ze chorobe mozna pokonac. Jesli zrobi sie ten maty, a zarazem najwiekszy krok, leczenie
bedzie tatwiejsze. Pozytywne nastawienie i wiara w to, ze sie uda, pomaga. To nie sg gtupie hasetka
powtarzane przez osoby, ktdre nie znaja zycia. To cos, co pomogto mi poradzic¢ sobie i podjac walke,
co pomogto moim znajomym i osobom, ktdre sg na poczatku drogi.

Mozesz wiecej. Duzo wiecej

Choroba uczy pokory. To taki moment, w ktdrym zaczynasz doceniac to, ze mozesz samodzielnie
wstad z tézka, zrobi¢ sobie i mezowi kawe. Ze mozesz usmazy¢ sobie na $niadanie nalesniki i masz
site odkrecic stoiczek z dzemem. Ze mozesz podnies$¢ dziecko i zrobi¢ mu karuzele. To taki moment,
w ktoérym wiesz, ze najwiekszym Twoim szczesciem jest rodzina, ktdrg masz wokodt, jej wsparcie i
zdrowie. Bo jak masz zdrowie i wsparcie, masz wszystko. Praca jak nie ta, to inna. Jesli jestes zdrowy,
poradzisz sobie! Odkad zachorowatam, zaczetam iS¢ w kierunku tego, co zawsze chciatam robic.
Wiem, ze zycie jest kruche i nie warto go przespac. Doceniam bardziej, zyje intensywniej, kocham



mocniej. | dzisiaj sie ciesze, ze zrezygnowatam z pogoni za karierg, ze bytam obecna w najwazniej-
szych momentach zycia mojego dziecka, ze mam czas dla przyjaciét. Ze jak mam naczynia w zlewie,
to znaczy, ze zrobitam fantastyczny dwudaniowy obiad, ze jak mam co trzy dni sterte do prasowania
to znaczy, ze mam za co kupié ubrania i wszyscy chodzimy w czystych rzeczach. Ze jak narzekam, ze
zndéw trzeba auto umyd, to znaczy, ze mamy za co paliwo kupic i czesto wyjezdzamy. Jak mam bata-
gan wieczorem w pokoju to znaczy, ze moje dziecko swietnie sie bawito. | mi sie nadal zdarza narze-
kac, bo kto tego nie robi! Ale staram sie na tym nie skupiac. A kiedy ktos mi méwi: ,Masz mozliwosc,
Zeby sie bawic. Nie masz kredytu, nie musisz pracowac. Siedzisz z dzieckiem w domu i nic nie robisz.
Maz na Ciebie robi, fajnie masz. Kiedys zobaczysz, ze zycie nie jest takie kolorowe”. Wtedy sie tylko
usmiecham i zycze duzo zdrowia i radosci. | to chce Wam tutaj pokazad — ze zycie jest tu i teraz. Ze
kazdy ma inng historie i ze nie mozna nikogo oceniac.

A kiedy siadam wieczorem do komputera i czytam Wasze wiadomosci, kiedy po kilku tygodniach ktos
mi pisze, ze jest juz po operacji i jest dobrze, kiedy dostaje dziesigtki wiadomosci, w ktérych dziekuje-
cie za wsparcie i kiedy piszecie, ze juz sie nie boicie — wtedy wiem, ze to co robie ma sens. Dziekuje
za zaufanie i ciesze sie, ze masz odwage dzieli¢ sie swoimi historiami. Czasem tatwiej pogadac z kims
obcym, wyzalic sie, a na koncu posmiac i umowic sie po leczeniu na wspadlng kawe!

Dlatego warto dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem i wspierac innych w walce, tym bardziej kiedy wie-
my, ze ta walka jest do wygrania. Pracuje, wychowuje dziecko, ogarniam dom, gotuje, lecze sig, spo-
tykam sie z przyjaciotmi, jezdze na wakacje, chodze z mezem na randki, spetniam marzenia, ucze sie
nowych rzeczy. | pokazujac Ci codzienne zycie, z humorem, hustawka emocji i duzg dawka pozytyw-
nej energii mowie: ,Hej! Dasz rade! Nie musisz zachorowac, zeby w koncu zaczgc zyc petnig zycia!
Zrob to juz dzis!»

Trzymam Cie juz mocno. Chodz, przejdziemy przez to razem.






Czy diagnoza byta dla mnie szokiem? Nie, diagnoza nie. Raczej informacja od lekarza, ze mam guzy i
one moga by¢ nowotworowe. To zawsze jest szok i na taka informacje nie da sie przygotowac. Nigdy.
Bo przeciez staram sie jes¢ zdrowo, duzo sie ruszam, badania mam dobre, w rodzinie nikt na szcze-
scie nie choruje. To skad u mnie rak? Tego wcigz nie wiadomo.

Rak tarczycy nie boli. Wykrywa sie go czesto przypadkiem: kiedy robisz rutynowe badania, kie-
dy idziesz na tomografie, czasem przy badaniach kardiologicznych, kiedy lekarz profilaktycznie
przyktada gtowice do szyi, zeby zobaczyd, czy z tarczyca wszystko w porzadku. Czasem pojawia sie
chrypka, czasem mozesz wyczuc guza na szyi.

Kiedy lekarz znajdzie guza, ktéry przekracza 1 cm lub ma cechy, ktdre wydaja sie podejrzane, wow-
czas kieruje na biopsje. | prosze Cie, nie odktadaj tego zabiegu - bo choc to nic przyjemnego, da Ci
bardzo wiele. Dowiesz sie, czy zmiany sg tagodne czy ztosliwe. Pamietaj tez, ze to zabieg bezpiecz-
ny - nie wierz w informacje, ze biopsja powoduje rozlanie guza lub jego ztosliwienie. To nieprawda.
Mam kolezanke, ktéra bardzo boi sie biopsji - od dwdch lat jg odktada, chodzi co pdét roku na USG
sprawdzic, czy guzy nie rosna. | ja jej nie oceniam, to jej decyzja. Ja nie bytabym w stanie tak dtugo
funkcjonowac z mysla, ze by¢ moze moje guzy sg ztosliwe. Bo rak moze byc¢ zdiagnozowany nawet
w matej, kilkumilimetrowej zmianie, niekoniecznie w duzym kilkucentymetrowym guzie. Jesli lekarz
zasugeruje biopsje - zgddz sie. To kilka sekund, a moze miec¢ wptyw na cate Twoje zycie.

Biopsja pozwoli okresli¢ ryzyko raka wedtug kategorii Betheseda w skali od 1 do 6. Jesli patolog
stwierdzi komdrki nowotworowe, okresli jaki to typ raka. Endokrynolog wreczajac wyniki biopsji wy-
ttumaczy Ci, z czym wigze sie kazdy rodzaj raka, jak wyglada leczenie i co Cie czeka.

.4 prawie zemdlalam na @LQ[OAJL 3@ strachu.

Wiele osdb pyta, jak wygladata biopsja tarczycy i zadaje kluczowe pytanie : ,Czy to boli?” Sama,
kiedy dowiedziatam sie, ze czeka mnie biopsja bytam okropnie zestresowana i szukatam pomocy w
Internecie, gtdwnie na forach, co byto duzym btedem, bo tylko niepotrzebnie sie nakrecatam. Zanim
przejde do tekstu, od razu odpowiem Ci na pytanie tytutowe — BIOPSJA TARCZYCY NIE BOLI! Jest
nieprzyjemna, ale nie powinna bolec, kiedy jest dobrze wykonana. Ja mam niski prog bdlu, a biopsje
przesztam dwa razy catkiem dobrze. Wiem, ze sg osoby, ktdre Zle ja wspominaja i wierze, ze tak mo-
gto byc. Z reguty jednak zabieg ten nie powinien bolec.

Ale zacznijmy od poczatku. Wréémy do wydarzen z kwietnia 2016 roku.

Kiedy doktor powiedziat mi, ze czeka mnie biopsja, bytam przerazona. Niesamowicie sie batam mo-
mentu wktucia. Do tego stopnia panikowatam, ze nawet zapytatam, czy moze wczesniej da¢ mi znie-
czulenie. Pamietam, ze wtedy sie tylko usmiechnat i powiedziat, ze znieczulenie jest bardziej bolesne
niz biopsja, ktdra trwa kilka sekund. Niby uwierzytam. Ale nie do konca — w domu zaczetam przeszu-
kiwac Internet w poszukiwaniu wsparcia.

| to byt moj btad. Trafitam na przerdzne fora, gdzie ludzie wzajemnie sie nakrecali. Opowiadali sobie
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wzajemnie, jak byto strasznie, jak bolato i ze lekarze ktamiag twierdzac, ze biopsja cienkoigtowa jest
bezbolesna.

Po przyjezdzie do Kliniki czekatam w poczekalni na swoja kolejke. Bladtam za kazdym razem, kiedy
kolejna osoba wychodzita z gabinetu z ogromnym plastrem na szyi. Dobrze, ze byt tam ze mnag maz,
bo inaczej bym uciekta, stowo daje. | jak juz miatam zwiewac, z gabinetu wyszta zona doktora i data
mi dokumenty do podpisania. Przeczytatam na czym polega biopsja, cos o skutkach ubocznych i da-
lej juz nie czytatam, bo maz kazat mi podpisac, nie czytac i nie panikowac — i tak musiatam sie poddac
zabiegowi. Po 10 minutach zostatam zaproszona do gabinetu. Blada jak Sciana przekroczytam prog.
Zbladtam jeszcze bardziej, kiedy doktor poinformowat mnie, ze biopsje zrobimy z dwdch guzdw, a
nie z jednego, jak caty czas myslatam. O matko! Ledwo oswoitam sie z jednym wktuciem, a tu naraz
maja pojawic¢ sie DWA? Dwa? O nie! Wygladatam jak trup! Ale to nic! Popatrzytam na niego z niedo-
wierzaniem i wydukatam: ,Dwa wktucia?” A on spokojnie odpowiedziat: ,Jesli uda nam sie pobrac
materiat za pierwszym razem, inaczej bedziemy musieli zrobic wiecej wktuc. Nie zawsze udaje sie
pobrac materiat za pierwszym razem.” | méwie Ci, gdyby nie zona doktora, cudowna, zabawna i nie-
zwykle spokojna kobieta, pewnie bym zwiata.

Niepewnie potozytam sie na tozku. Pan doktor spokojnie wyttumaczyt, co bedzie robit, zebym sie
mniej denerwowata. Ha! Mniej denerwowata, dobre sobie! Nastepnie przekazat gtowice USG Pani
Agnieszce, a sam poszedt po sprzet do biopsji. Jesli powiem, ze bytam przerazona, sktamie — batam
sie niesamowicie. Za to Pani Agnieszka gtaskata mnie po gtowie i uspokajata. Doktor poprosit, zebym
sekunde nie przetykata sliny, spryskat szyje srodkiem odkazajacym, ja zamknetam oczy, zaczetam sie
modli¢ i... doktor wykonat biopsje.

Nic nie bolato. Nic. NI C!!

Pdzniej okazato sie, ze za mato materiatu sie pobrato, dlatego zabieg musiat by¢ powtdrzony. Takze
tego dnia miatam wykonane trzy biopsje. Zadna nie bolata. M&j strach byt zupetnie niepotrzebny.
ZUPELNIE.

Po biopsji warto udac sie na lody — podobno dzieki takiemu zimnemu oktadowi mozna uniknac sinia-
ka. U mnie niestety po kilku dniach siniak sie pojawit. Ale tez niebolesny.

Nie boj sie biops;ji i nie czytaj bzdur w Internecie. Nakrecisz sie niepotrzebnie. A panike siejg zazwy-
czaj te osoby, ktdre sg jeszcze przed zabiegiem. Igietka jest tak cienka, ze niemal sie jej nie czuje.
Badanie krwi w poréwnaniu do biopsji jest bolesne. Nie ma co sie bac, serio!

Na onkologii w Gliwicach powtarzali mi biopsje. Ale sztam juz spokojnie — nie batam sie, bo wiedzia-
tam, ze nie ma czego. Spokojnie! Dasz rade!
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Biopsja w skrécie nazywana jest BACC, co oznacza biopsja aspiracyjna cienkoigtowa
celowana pod kontrolg USG.

Zdecydowana wiekszosc¢ guzkow, jakie pojawiaja sie na tarczycy ma charakter tagod-
. ny, jednak zeby sie o tym przekonac nalezy przeprowadzic¢ biopsje cienkoigtowa. Jest
to najlepsza technika, za pomoca ktdrej mozemy zbadac charakter zmiany — potwier-
dzi¢ badz wykluczy¢ nowotwor. :

Biopsje przeprowadza sie w gabinecie — przeprowadza jg albo endokrynolog pro-
wadzacy leczenie albo lekarz wykonujacy biopsje, patomorfolog wraz z radiologiem.
Kiedy radiolog przytrzymuje gtowice USG, patomorfolog wbija igte i pobiera materiat
do badania. Pacjent ktadzie sie na t6zku, a szyje opiera na specjalnym watku, zeby
byta dobrze wyeksponowana. Pod kontrolg USG w miejsce guzka wprowadzana jest
bardzo cienka igietka (od 0,4 do 0,6 mm), ktdrg pobierany jest materiat. W razie ko-
niecznosci, probe mozna powtdrzyc. To wszystko. Po zabiegu moga wystapic niewiel- :
kie krwawienia, czasem opuchlizna. :

Do biopsji nie trzeba sie szczegdlnie przygotowywac. Nie trzeba odstawiac lekdw,
: chyba ze lekarz zdecyduje inaczej.

Pobrany materiat trafia do badania — na jego podstawie mozna okresli¢, czy zmiana
. jesttagodna, ztosliwa lub podejrzana. Mozna tez stwierdzic¢ stan zapalny w tarczycy.

by joto preesyje?

Kazda diagnoza sprawia, ze cztowiek traci grunt pod nogami - i pewnie nieraz ustyszysz, ze ,rak
tarczycy to nie rak’, albo ,taki rak to nie rak”. | tak, wiem, to jeszcze bardziej przyttacza. Rak to rak,
nowotwar ztosliwy - nie jest wazne, jakiego organu dotyczy. Gdyby to byto nic takiego, nie nazywano
by tego nowotworem ztosliwym. Niepewnos¢, ztosé, strach, zatamanie - znam te uczucia, Ty pewnie
tez. | jesli powiem Ci, ze dobre nastawienie pomaga, nie sktamie. Ale jesli powiem, ze masz prawo do
tych wszystkich uczuc, do zatamania sie i kompletnej dezorientacji - tez nie sktamie. To Twoje zycie
zostato wywrécone do géry nogami i masz prawo nie wiedziec, co dalej. Nikt z nas na poczatku nie
wiedziat, nikt. Mocno Cie trzymam, czujesz? Nie jestes sama.

13



3¢

Jabs bardza sie balam, e sie nie



Operacja tarczycy byta mojg pierwszg operacjg w zyciu. Bardzo sie batam, bo nie wiedziatam, co
mnie czeka. Na szczescie okazato sie, ze wszystko przebiegto bez komplikacji. Nie mniej jednak
trzeba liczyc sie z tym, ze jak kazdy zabieg, tak i usuniecie tarczycy niesie za sobga ryzyko komplika-
cji. O wszystkim poinformuje Cie anestezjolog przed zabiegiem. Najwiecej osob obawia sie proble-
mow z gtosem - to sie zdarza. Takie osoby kierowane sa do laryngologa i foniatry, gdzie ¢wicza, aby
wszystko wrécito do normy.

Po zdiagnozowaniu raka tarczycy zostatam wystana do szpitala onkologicznego w Gliwicach. To
miejsce jest niesamowite. Bije od niego mndstwo pozytywnej energii i nadziei. Nigdzie, w zadnym
szpitalu, nie spotkatam tak wspaniatego personelu, jak tutaj. Ludzie sg zyczliwi, chetni do pomocy.
Dostatam od nich mndstwo ciepta i zrozumienia, dzieki czemu tak spokojnie przesztam czas przed
operacjg i tuz po niej. W Instytucie zrobili mi jeszcze raz biopsje, dla potwierdzenia wynikdéw. | wyzna-
czyli termin operacji. Nieco ponad miesigc po diagnozie pojechatam juz na zabieg.

W czerwcu, doktadnie 9., przyjeli mnie na oddziat. Podstawowe badania zrobione na czczo, spotka-
nie z chirurgiem, wywiad z anestezjologiem i przydzielenie do sali. Czekaty tam juz 3 panie, ktére byty
dzien po operacji. Boze, jakie cudowne kobiety! Kiedy zobaczytam, jak dobrze wygladajag dzien po
zabiegu stwierdzitam, ze musi by¢ dobrze. Uspokoitam sie. Podniosty mnie na duchu, opowiadaty,
zartowaty. Pani Jola to byt taki dobry duch — pomagata, wystuchata, data wsparcie. Cudowna kobie-
ta, mowie Ci. Takich wspdtiokatoréw Ci zycze. Tego dnia wieczorem dostatam zastrzyk w brzuch na
rozrzedzenie krwi. Od 17.00 nie mogtam juz nic jesc, a od 22.00 pic. | posztam spac — rano czekata
mnie operacja. Bytam druga w kolejce.

Rano, ok. 7.00 wstatam, posztam sie wykagpac i dostatam gustowne wdzianko. Trzy razy sie tym owi-
netam — maja tylko rozmiary uniwersalne. Okoto 10.00, jak dobrze pamietam, przyszta do mnie piele-
gniarka z tabletka na uspokojenie, powiedziata, ze jak sie bardzo denerwuje, to mam wzigc teraz, a
jak mato, to dopiero jak pojedziemy na sale. Jakis czas pdzniej wrocita z kolezanka. Kazaty potozyc
mi sie na tdzku i potknac tabletke. Powiozty mnie na sale operacyjng — czutam sie jak w szpitalu w
Lesnej Gorze, tym bardziej, ze jedna z pielegniarek spiewata w drodze: ,,Na dobre i na zte”.

Zostawity mnie na korytarzu przed salg operacyjng, gdzie lezatam moze z 15 minut. W koricu pode-
szta do mnie mtoda pielegniarka, ktéra zaktadata mi wenflon. Zapytata, dlaczego tak sie usmiecham
— powiedziatam jej, ze jak tu sie nie cieszyc, skoro wjezdzam na sale z rakiem, a wyjade bez niego.
Przytulita mnie. Podobnie jak kolejna i jeszcze jedna Pani doktor. Rozmawiatam tez z anestezjolo-
giem, ktdra sprawdzata jak szeroko potrafie otworzy¢ usta, co byto niezbedne do intubacji — stwier-
dzita, ze jest ok, bo az skarpetki zobaczyta. Pomyslisz, ze z czego tu sie smiac - a ja Ci powiem, ze
czasem sytuacje s tak tragiczne, ze Smiech pomaga wiecej, niz ptakanie w rekaw.

Kiedy wzieli mnie na stét operacyjny byto... zabawnie. Atmosfera naprawde byta rozluzniona, a ja
czutam sie dobrze. Potozyli mnie na stét, zdjeli to gustowne wdzianko. Zostatam w majtkach i skar-
petkach — koniecznie je zatdz przed operacja, bo na sali jest bardzo zimno. Zapytatam jednej Pani
doktor, czy to ona bedzie mnie cieta, na co odpowiedziata: ,Nie, ja Cie tylko usypiam i pilnuje. A ciat
bedzie Cie oto ten przystojny mezczyzna.” | wskazata na mtodego lekarza, ktéry czytat jakies doku-
menty.

Chwile pdzniej przyszedt lekarz. Faktycznie, mtody i przystojny. Przedstawit sie. Powiedziat, ze be-
dzie przeprowadzat operacje. Ze poczatkowo wytna lewy ptat, dadza do badania. Jak sie potwierdzi,
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ze rak, to wytna drugi ptat. P6zniej dadza do badania wezty chtonne. Powiedziat, zebym sie nie bata,
bo on wie co robi.

A teraz bedzie zabawnie, moze i Ty sie usmiechniesz pod nosem i zobaczysz, ze tam na sali operacyj-
nej sa normalni ludzie, ktdrzy chcg nam pomaoc, chca zebysmy sie choc na kilka sekund zrelaksowali.
Jak juz lezatam na tym stole, podeszta Pani anestezjolog i z powazng ming powiedziata:

— Teraz patrz. Poki jestes Swiadoma — i zaczeta sie Smiac¢ — biore te oto Twojg reke (podniosta jg go
gory) i wsadzam Ci w majtki. (Tak sie robi, zeby reka nie przeszkadzata i nie zwisata z waskiego stotu).
— Ale Pani doktor — powiedziatam — czy Pani nie widzi, ze ja dzi$ zatozytam najnowsze majtki slim-fit?
One mi sie rozciggna! (Moze juz leki dziataty, ze tak klepatam bez sensu 3))

— A Ty nie wiesz, ze na operacje zaktada sie takie luzne, babcine gacie?

— Tego nie byto w ulotce!

— Dobra, dopiszemy.

Wiesz co, ja sie tam wcale nie denerwowatam. Nawet cisnienie przed operacjg miatam w normie.
Kiedy juz zaaplikowali mi cos do zyty, a Pani anestezjolog trzymata maske tlenowa, zapytata jeszcze:
— Mam Ci cos zaspiewac? Kotysanke moze jakas?

Tylko sie usmiechnetam. | zasnetam.

Nie pamietam, jak mnie budzili. Nie pamietam nic. Pamietam tylko, ze przebudzitam sie juz na sali
wybudzen i pielegniarka zapytata:

— Pani Karolinko, maz juz czeka. Robi¢ make-up?
Nie bytam w stanie nic odpowiedziec, wiec pokazatam OK. | dalej zasnetam.

Kolejne przebtyski mam z chwili, kiedy wiezli mnie na sale. Byt tam mdj maz. Wiem, ze byto mi nie-
dobrze, ale cos mi zaaplikowali i zasnetam. Jak sie kolejny raz obudzitam, pamietam, ze maz trzymat
mnie za reke. Pézniej widziatam dwa sgczki, wiec wiedziatam, ze byty przerzuty i cieli wezty chtonne.
Matko, nie wiem ile oni mi zaaplikowali tego srodka na sen, ale ja nic nie pamietam z wieczora. Nic.

Ocknetam sie 0 3.00 w nocy i poprositam pielegniarke, zeby poszta ze mna do toalety. Przesztam, nic
mnie nie bolato. Bedzie dobrze pomyslatam. | posztam spac. Tym razem Swiadomie.

(L biedy, juz sig obudzisz..

Obudzitam sie chyba cos po 7.00. Nic mnie nie bolato, za to byto mi niedobrze. Pani Jola zrobita mi
gorzka herbate i powiedziata, zebym cos zjadta. Nie potrafitam. To byta sobota, wiec obchdd byt
dopiero przed 10.00. Kiedy przyszedt lekarz, zapytatam go o przebieg operacji i czy to, ze mam za-
tozone dwa saczki oznacza, ze wycieli mi tez wezty chtonne. Do dzi$ pamietam jego piekny, szeroki
usmiech i rozbrajajgco szczerg odpowiedz:

— Tak, chyba tak. Ale dla pewnosci poczekajmy do poniedziatku, az wrdci ten, co ciagt. Wtedy bedziemy
pewni na 100 procent.

Czasem te zarty onkologdéw mnie przerazaty. Ale bez nich bytoby jeszcze trudniej...
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Jako ze nic mi nie pomagato, caty czas byto mi niedobrze, to postawitam na stary wyprobowany
sposob. Wyjetam z szafki coca-cole, wypitam pot butelki i od razu zotgdek ruszyt. Naprawde poczu-
tam sie duzo lepiej. | przestato mi by¢ niedobrze. Jak ja sie cieszytam, ze maz mnie nie postuchat i
przywiozt mi zapasy wszystkiego podwadjne - co chciatam w liczbie sztuk 1, przywiozt 2 albo wiecej.

Bez bdlu

Po operacji czutam sie naprawde w porzadku. Nic mnie nie bolato. Miatam lekkie uczucie ciggniecia
szyi, ale to zaden bdl. Po kilku dniach nie zwracatam juz na to uwagi. Szyja mnie nie bolata wcale —
byc¢ moze dlatego, ze w trakcie operacji przecieli mi nerw odpowiadajgcy za czucie. Jesli wycinaja tez
wezty chtonne, robig jedno ciecie od tarczycy az po ucho.

Uciazliwe saczki

Jedyne, co byto ucigzliwe to te sgczki — rurka z pojemnikiem na krew. Jesli wycinajg sama tarczyce
to jest jeden, jesli tak jak u mnie dodatkowo wezty chtonne, wéwczas saczki s dwa. Zeby lepiej sie
z nimi poruszac, najlepiej wtozyc je do spodni od pizamy, albo przytrzymac o gumke z majtek. Mozna
je wtozyc¢ do kieszeni szlafroka. Najgorzej sie z nimi spi, ale co to za spanie w szpitalu — wiec mimo-
wolnie cztowiek i tak uwaza. Nawet kapiel nie jest tak skomplikowana — uwierzcie mi, da sie z tym
spokojnie umyc¢ wtosy, a moje w czasie operacji siegaty niemal do pasa. Takze bez stresu.

Co z jedzeniem?

Dzien po operacji mozna juz wszystko jesc i pic. Nic nie boli, nie ma problemoéw z przetykaniem. Jest
lekkie uczucie ciggniecia, ale to wszystko. W szpitalu w Gliwicach majg naprawde dobre jedzenie. Po-
rownujgc do tego, co dostawatam kilka lat wczesniej na poroddwce, to tutaj grzechem bytoby narze-
kac. Dla przyktadu w niedziele byt rosot, kluski slaskie z sosem, satatka i pieczen. A na kolacje pierogi
z truskawkami. Ja oczywiscie miatam swoje zapasy, bo lubie jesc¢ i to co oferowat szpital zwyczajnie
mi nie wystarczato. Zawsze cos przywozit mi maz, zawsze mogtam zejsc¢ do baru lub do sklepiku.

Co zabrac ze sobg na oddziat?

Jak najmniej rzeczy. Przy t6zku jest jedna szafka i tam powinno sie wszystko zmiescic. Jest za to szat-
nia, gdzie trzyma sie walizki i wszystkie inne rzeczy. Takze spokojnie. Zabieramy bielizne, przybory
toaletowe, reczniki, klapki, kapcie, pizame, szlafrok, ja wzietam talerzyk, sztucce i kubek oraz termo-
metr! W ciggu dnia mozna chodzi¢ np. w dresie.

Co z kawa?
| to jest wazne pytanie. Zanim zrobisz sobie kawe, zapytaj pielegniarke, czy mozesz. Serio. Kawa wy-
ptukuje mineraty z organizmu, a po wycieciu tarczycy moze byc¢ przejsciowy problem z wchtanianiem
wapnia.

Mozna sie kagpac

Dzien po operacji jak najbardziej mozna sie wykagpac, uczesac i umalowac. Dla lepszego samopoczu-
cia. Mi to bardzo poprawito nastrdj, kiedy sie odswiezytam, posmarowatam ulubionym balsamem do
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ciata i wytuszowatam rzesy. Czutam sie dobrze. Podobnie jak pozostate Panie w Sali.

Odwiedziny

Odwiedziny sa mozliwe codziennie. Jest duza sSwietlica z telewizorem, gdzie sg sofy i mozna spo-
kojnie porozmawiac. Mozna tez zejs¢ do baru lub posiedziec na korytarzu. Jest tez piekny park,
gdzie mozna posiedziec z rodzing, pospacerowac. Miejsca jest duzo. Dzieri po operacji opréocz meza,
przyjechata do mnie tez mama, tesciu i szwagier. Byli zaskoczeni, ze tak dobrze wygladam. A ja bytam
zaskoczona, bo przywiezli mi makaron z marchewka w stoiczku... bez rosotu.

Chore gardto

Zapomniatam o czyms! Jedyne co mnie bolato po operacji, to gardto. Caty czas mnie strasznie drapa-
to. Okazato sie, ze to skutek uboczny po intubacji — gardto byto mocno podraznione. Pomogty tutaj
tabletki do ssania, cukierki i picie duzej ilosci ptynu.

Jak dtugo jest sie w szpitalu?

W poniedziatek rano zrobili mi badania krwi, zdjeli saczki, co byto najgorsze z wszystkiego, co tutaj
przesztam i dali wypis — mogtam wracac do domu! Czyli w szpitalu spedzitam 4 doby. To bardzo szyb-
ko mija, zwtaszcza kiedy masz w pokoju doskonate towarzystwo, z ktérym gadasz do 3.00 w nocy. |
tak standardowo to przebiega. Bez stresu, to naprawde nic strasznego i jestes w najlepszych rekach
— rekach, ktore lecza.

Operacja prowadzona jest w znieczuleniu ogdlnym czy miejscowym?

W znieczuleniu ogdlnym. Wiem, ze by¢ moze dla Ciebie to pierwsza operacja w zyciu. Ja tez z tego
powodu panikowatam, bo bardzo batam sie narkozy. Uspokoit mnie wywiad z anestezjologiem, a
takze spokojne podejscie zespotu na sali operacyjnej.

Co to jest badanie sSrédoperacyjne i po co sie je robi?

Badanie srodoperacyjne to cud techniki, dzieki ktéremu uniknetam reoperacji. Mozna wycigc jeden
ptat, przebadac go i w razie potrzeby od razu wycigc¢ drugi. Podczas wyciecia tarczycy wycina sie
rutynowo wezty chtonne, ktére sa usytuowane najblizej tarczycy. Bardzo czesto robi sie tez biopsje
weztow bocznych — lewych i prawych. Jesli stwierdzi sie w nich komorki nowotworowe, wtedy wyci-
na sie je od razu, podczas jednej operacji. Tak samo robi sie w przypadku planowanego ciecia tylko
jednego ptata.

Czy konieczne jest wyciecie catej tarczycy, skoro guzy sg na jednym ptacie?

Tak byto u mnie. Jednak lekarze sg tutaj radykalni — usuwajg catg tarczyce w celu lepszego leczenia
i zmniejszenia ryzyka nawrotu. Znam jednak przypadki, ze rak byt oceniony jako mikrorak brodawko-
waty i usunieto jeden caty ptat. Co do decyzji — zaufajcie chirurgowi.
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Gwelina

O tym, ze istnieje cos takiego jak tezyczka dowiedziatam sie juz przed operacja. Chirurg
przygotowat mnie na to, ze moga wystgpi¢ mrowienia/dretwienia i jak tylko cos$ takiego mi sie
przydarzy miatam zgtosic¢ pielegniarkom . W dzien operacji (02.1118) wszystko byto dobrze, nie
odczuwatam zadnych niepokojacych dolegliwosci. Natomiast dzien po operacji obudzitam sie
cata zdretwiata, nogi, rece i chyba najbardziej usta. Efekt byt taki, ze szybciutko dostatam kro-
plowke z wapniem. Drugiego dnia po operacji (w dniu wypisu ze szpitala — 04.11.) rowniez odczu-
watam mrowienie, szczegadlnie ust dlatego dopiero po kroplédwce mogtam wyjs¢ do domu. A one
strasznie wolno ,kapig” Ale plusem jest, ze po podaniu objawy bardzo szybko ustepuja, jeszcze
w trakcie ,kapania” kroplowki. Zostatam wypisana ze szpitala z zaleceniem przyjmowania Cal-
peros 1000 3x2kaps. | tyle go jadtam do poczatku marca 20019 roku, wtedy zmniejszono mi
dawke do 1x1kaps. | wszystko nadal byto dobrze. Z dniem 01.07.2019 roku zalecone miatam od-
stawienie wapnia. | po odstawieniu zaczetam odczuwac mrowienie (tak jakby mi ktos wbijat igty
w piety). Mimo wapnia w granicach normy od dzisiaj tj. 02.08.2019 roku wracam do Calperosu
- 1000 2x1kaps. Dodatkowo biore sobie wit. K2 (wspomaga wchtanianie wapnia) i musze pamietac
zeby zachowac odstep pomiedzy Euthyroxem a Calperosem min. 4 godzin. Tezyczka jest troche
nieprzyjemna, ale Calperos swietnie sobie z nig daje rade i warto stuchac swojego organizmu a
nie trzymac sie sztywnych norm wynikdéw badan.

Jak dtugo trwa operacja?

Z tego co mowiag pacjenci, okoto godziny lub dwdch. Wszystko zalezy od stopnia zaawansowania
choroby, ewentualnych powiktan i wyniku badania srodoperacyjnego.

Po jakim czasie po operacji bede wiedziata, czy to byt rak?

Na wynik badania histopatologicznego czeka sie rdznie. Ja czekatam az 6 tygodni. Sa jednak szpita-
le, gdzie wyniki sg juz po 2 tygodniach.

Czy po operacji bedzie mi niedobrze?

To bardzo subiektywne. Mi byto, cho¢ nie wymiotowatam. Mdlito mnie. | to porzadnie. Zrobito mi sie
lepiej od... dobrze gazowanej coli. Niektdrzy polecajg herbate.

Boje sie, ze strace gtos. Jak tego uniknac?

Kazdy sie tego boi... Zdarza sie, ze dochodzi do naruszenia nerwdw, pacjent zostaje z chrypka. Od
0sOb po operacji wiem, ze bardzo pomagajag ¢wiczenia u foniatry, logopedy. Zaréwno przed jak i po
operacji bada sie ruchomosc strun gtosowych.
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Tyle styszy sie o tezyczce. Grozi mi?

Zdarza sie, ze podczas operacji oberwa przytarczyce — czasem trzeba je wycigc, co zaburza wchta-
nianie wapnia. Aby uniknac tezyczki, trzeba przyjmowac preparaty z wapniem i witamine D. W szpita-
lu monitoruja to na biezaco.

Vera

4.09.2017 miatam pierwsza operacje usuniecia lewego ptata tarczycy wraz z weztami
i ciesnig z powodu raka. Po badaniu histopatologicznym wyszto, ze nie ma przerzu-
tow, z czego bardzo sie ucieszytam. Jednak gdy wynik zobaczyt mdj chirurg euforia :
opadta, poniewaz miatam nacieki na torebke, wiec wskazanie do drugiej operacji aby
wycigc¢ pozostatosci. Druga operacja odbyta sie w pazdzierniku, wszystko super bez
komplikacji. Po operacji moj chirurg stwierdzit, ze dzielnie zniostam jg, a on wszystko
: sprawdzit - nerw krtaniowy caty. | rzeczywiscie méwitam swoim gtosem normalnie,
nawet nie bolato mnie gardto od rurki intubacyjnej. Po miesigcu, a pamietam jak dzi-
siaj byt to 17 listopada, nagle stracitam gtos, tak jakbym miata chrype, méwitam ale
sprawiato mi to bdl. Udatam sie do rodzinnego, ktéry stwierdzit, ze mam zapalenie
gardta, przepisat antybiotyk i wziewy. Po okoto tygodniu bez poprawy udatam sie do
laryngologa. Bardzo uprzejma Pani doktor po badaniu potwierdzita zapalenie, tym ra-
zem krtani, i przepisata inny antybiotyk, a tamten kazata odstawic. Niestety nic nie po-
magato. 412 miata duzy jod no i jakos za bardzo tez sie nie zainteresowali, no c6z nie
ich dziatka. Po 10-dniowej izolacji od czasu wyjscia z CO w Warszawie, po konsultacji z
chirurgiem, ktéry byt bardzo zdziwiony moim przypadkiem, stwierdzit ze jeszcze nigdy
nie dostat porazenia nerwu krtaniowego miesigc po operacji i na dodatek podczas
operacji nerw byt sprawdzany. Umowitam sie do foniatry. Miatam badanie kamerka
przez nos. Diagnozga sie potwierdzita - porazenie nerwu krtaniowego z lewej strony.
Zalecenia jednoznaczne, tylko i wytgcznie ¢wiczenia, pod zadnym pozorem nie moz- :
na u nas ,po raku” stosowac zadnych fizjoterapii, zadnych stymulacji, gdyz mogtoby
to prowadzi¢ do wznowy. Udato sie - na imprezie sylwestrowej odzyskatam gtos. Od
1711 do 3112 moje dzieci i maz mieli spokgj :) :

Jak sie bede czuta po operacji? Czy szyja bedzie bolata?

lle pacjentdw, tyle opinii. Z pewnoscia jest dziwne uczucie ciggniecia, ja sie batam, ze odleci mi gtowa
przez tak duze ciecie, troche panikowatam. | ja nie czutam az tak bdlu, bo jak sie okazato, miatam
przeciety nerw, ktdry za czucie w szyi odpowiada. Jesli chodzi o gardto — bedzie podraznione po
intubacji, troche jak przy przeziebieniu. Maz przywidzt mi pastylki na gardto, pomogty mi ztagodzic¢
objawy. Mozna oczywiscie normalnie chodzic.
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Dren przeszkadza?
Poczatkowo tak. Ja miatam dodatkowo dwa. Najtatwiej nosi¢ wtedy luzne spodnie i dren wtozy¢ do

majtek. Serio. Najlepiej sie trzyma. W ten sposéb mozna myc¢ swobodnie wtosy. Trzeba sie troche
nagimnastykowac, zwtaszcza podczas kapieli, ale spokojnie da sie.

Czy scigganie drendw boli?
Niektorzy mowig, ze nie. Dla mnie to byto najgorsze po operacji. Mnie bolato. Ciebie nie musi.
Cate zycie na lekach?
Niestety tak.
Co z blizng?
O blizne trzeba dbad. Warto kupi¢ preparat na blizny, plastry Sciggajgce lub cokolwiek innego. Ja

dostatam dwa razy uczulenia od preparatdw i zrezygnowatam ze stosowania. Mozna tez udac sie do
dermatologa, ktdry z pewnoscig doradzi.

Bede mogta normalnie dzwigac zakupy do powrocie do domu?
W szpitalu zalecajg przez ok. 3 miesigce oszczedzac sie i nie nosic¢ zbyt ciezkich rzeczy.
Czy przytyje po operacji?

Wiecej pisze o tym w rozdziale styl zycia. Zmiany hormonalne moga powodowac wahania wagi, dla-
tego bardzo zachecam do skorzystania z pomocy dietetyka, aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
zycia.

Jak dtugo jest sie na L4?

Tyle, ile potrzebujesz. Znam osoby, ktdre wrdcity do pracy po 2 tygodniach i takie, ktdére byty na
chorobowym pot roku. Wszystko zalezy od samopoczucia. Ja moge podpowiedzied, ze praca bardzo
pomaga w walce z choroba.

JNM - tajemniczy zapis na karcie konsultacyjnej

Zaraz po wyjsciu ze szpitala spojrzatam w swoja karte konsultacyjng. Wszystko byto bardzo doktadnie
opisane. Wszystko, oprécz tych trzech tajemniczych liter — TNM. Co wiecej, przy kazdej byty cyfry lub
mate literki! Moje watpliwosci rozwiat endokrynolog. Okazato sig, ze w ten sposodb klasyfikuje sie
chorobe.

TNM to sposdb, w jaki zapisuje sie stopiert zaawansowania choroby i okresla rokowania. Dzieki takie;j
klasyfikacji, kazdy lekarz od razu wie, z jakim przypadkiem ma do czynienia. Takze na podstawie TNM
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dobiera sie odpowiedni rodzaj terapii i leczenia dla chorego.
| tak kolejno:

T — t jak tumor, czyli guz. Oznacza miejscowe zaawansowanie guza — wielkosc, to czy przekracza
tarczyce czy miesci sie tylko w niej oraz obszar w jakim sie umiejscowit.

N — n jak nodulus, czyli wezet. Oznacza przerzuty do weztdw chtonnych.

M — m jak metasteses, czyli przerzuty. Oznacza przerzuty odlegte w organizmie.

Blizna. Jo nie powéd do wstydu

Mam duza blizna, od linii tarczycy po lewe ucho. Zdaniem niektdrych, to nieestetyczne jg odkrywac. A
moim zdaniem, nieestetyczne jest takie cos méwic. Bo to nie ja mam nieestetyczng szyje. To oni maja
nieestetycznie w gtowie. A blizna to nie powdd do wstydu.

Kiedy dowiedziatam sie, ze mam raka, zapytatam mojego endokrynologa o skutki uboczne operacji.
Pamietam to jak dzis — czekatam na historie o gorszym samopoczuciu, bdlu, czekajgcej mniej rehabi-
litacji i inne straszne rzeczy. Doktor powiedziat wtedy jedno stowo: ,Blizna”.

Patrzytam na niego z niedowierzaniem. Serio? Ktos dowiaduje sie, ze ma raka i rzeczg, jaka go mar-
twi jest blizna? Doktor powiedziat, ze Panie czesto wtasnie o to pytajg. Poza zdziwieniem, dla mnie
ta informacja byta bardzo pozytywna i optymistyczna. Skoro to ma byc¢ jedyny skutek uboczny tak
skomplikowanego ciecia, to nie mam sie czym martwic. Blizna mi nie przeszkadza. Bo blizna, to nie
powdd do wstydu.

Blizna to moja historia

Moja blizna, to moja historia. To kawatek mnie. Blizna jest dos¢ duza, choc¢ po roku coraz mniej
widoczna. Ciecia przy tarczycy prawie nie ma. Po lewej stronie, w miejscu po weztach jest duzo
grubsza. Ludzie pytaja, czy to wypadek. A ja méwieg, ze to slad po moich drugich urodzinach, to znak,
ze dostatam drugie zycie. Bo blizna to moja historia. To opowiesc o sile, o jakiej nie miatam pojecia, o
tym jak cztowiek podnosi sie, kiedy jest kompletnie zatamany. To historia o dziewczynie, ktdrej zycie
rozbito sie na milion kawatkdw, a pdzniej sie posklejato. A jak sie cos skleja, zawsze zostaje slad.
Ale czy to staje sie wtedy gorsze, brzydsze, mniej wartosciowe? Nie, czasem jest jeszcze bardziej
cenne, bo wiesz, co mogtas straci¢. Moja blizna to opowiesc¢ o tym, ze zycie jest niesprawiedliwe,
ale cudowne! To historia o tym, jak wazna jest rodzina, jak wazne sg relacje miedzyludzkie i jak wazni
sg Ci, ktérzy Cie otaczajg. To opowiesc o tym, ze kazdy dzien jest dobry, zeby zawalczyc¢ o zycie, o
siebie, o swoje marzenia. To znak, ze walki same sie nie wygrywaja, ze trzeba walczyc. To opowiesc o
cudownych ludziach, jacy przypadkiem pojawiajg sie na naszej drodze i zmieniajg nasze zycie. Moja
blizna, to moéj powdd do dumy.

Blizna to moja sita do dziatania
Zatamatam sie. To wszystko, co spadto na mnie w ciggu kilku dni, doprowadzito mnie do rozsypki.
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Az ktéregos dnia powiedziatam sobie — walcze. Zrobie to. Mam dla kogo zy¢ i walczy¢. Mam ich. Ale
zeby miec ich, musze zawalczyc¢ o siebie. Moja blizna jest oznaka tego, ze znalaztam w sobie site, o
ktdrej nie miatam pojecia. Wykrzesatam jej tak duzo, ze wystarczyto jeszcze na pocieszanie innych.
To ja zapewniatam rodzine, ze z tego wyjde. Pokonatam raka. Wiem, ze dam rade spetnic swoje ma-
rzenia. Kiedy watpie w to, staje przed lustrem. Patrze na te 20 cm, w ktdrych kryje sie bdl i tzy, radosc i
szczescie, mitosc i nadzieja. | wiem, ze dam rade. Wiem, ze jesli nie sprobuje, nic sie nie wydarzy. Nic.
Nie chce byc bierna. Wiem, ze do celu nie ma drogi na skroty, nie ma windy, nie ma czarodziejskiej
rézdzki, ktdra spetni to, o czym marze. Moja blizna pokazuje mi, ze bytam silna. Ze nie poddatam sie
w momencie, kiedy mogtam to zrobic. Bytam silniejsza niz to, co mnie ranito. Moja blizna to moja sita
do dziatania. Moja blizna, to mdj powdd do dumy.

Blizna to mgj sukces

Moja blizna jest oznaka, ze stoczytam walke. | wygratam jg. Walka byta dtuga, byty tzy, byt pot, nie-
przespane noce... Byto ciezko. Ale widziatas kiedys lekka walke? Kazda prawdziwa walka zostawia
blizny. Jedne w srodku, w sercu, na duszy, inne na ciele. One sg oznaka, ze wygratam! Wygratam! Sa
mojg radoscig! Prawie 20 cm szczescia! To moj znak, ze dostatam lekcje, odrobitam jag i wyciggnetam
z niej wnioski. To mdj sukces! Dla jednych to szpecace znamiona, dla innych miejsca, ktdre trzeba
zakrywad, dla jeszcze innych powdd do wstydu. A dla mnie... dla mnie to powdd do dumy!

Blizna to slad na ciele i rysa w psychice

Z blizna trzeba poradzi¢ sobie w gtowie. Sg masci, zele, plastry i zabiegi, jakie oferuje medycyna
estetyczna. Ale najwazniejsze, to nie czuc wstydu, ze sie ja ma. Zaakceptowac ciato takie, jakie jest.
Nie czuc sie z blizng gorszym i brzydszym cztowiekiem. Walczyc z blizng na ciele, ale i w gtowie. Wy-
ttumaczyc sobie, ze ta blizna to nie powdd do wstydu, ale do dumy!

| Ty tez badz dumna! Tylko Ty wiesz, ile musiatas pokonad, ile zniesc bdlu, zeby ta blizna, pozosta-
ta TYLKO blizna. Patrz na nig, usmiechaj sie i pamietaj — pokonatas ogromna droge, ogromny bdl,
znalaztas site, o ktdrej nie wiedziatas, ze masz. Niech ta blizna przypomina Ci, ze jestes wspaniata i
ze masz ogromna site walki w sercu.

Nie wstydz sie, badz dumna!

Tak, zdaje sobie sprawe, ze blizna moze byc ucigzliwa i chcesz sie jej pozbyc. Na rynku dostepnych
jest mndstwo preparatow, ktdére pomagaja. Z tego co pisza dziewczyny, najbardziej pomagaja plastry.
Ja jeszcze nie stosowatam. Jak wspomniatam wyzej, uczulity mnie dwa preparaty na blizne i juz wie-
cej niczego nie stosowatam. Poki co.

Hormon tarczycy przyjmujemy na czczo, zawsze minimum pot godziny przed posit-
kiem. Wtedy tabletki sie lepiej wchtaniajg. Dawke ustala endokrynolog.
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Leczenie jodem radioaktywnym polega na podaniu choremu kapsutki z izotopem jodu — jod 131. Naj-
prosciej ujmujac, jod zawarty w kapsutce krazy po ciele, jest wychwytywany przez komorki tarczycy
oraz komorki raka tarczycy, zwieksza sie stezenie radiojodu w komadrce, przez co nastepuje jej na-
promieniowanie i zniszczenie. Jest to konieczne, aby jak najbardziej zminimalizowac ryzyko wznowy
choroby. Co wazne, nie uszkadza przy tym komdrek zdrowych, tak jak jest to w przypadku chemiote-
rapii. Tutaj uszkodzeniu ulegaja tylko komorki tarczycowe.

W zaleznosci od stadium choroby i zalecen lekarskich, podaje sie jod w odpowiedniej dawce. Reszta
radiojodu zostaje wydalona z ciata razem z moczem, potem, $ling. Zeby leczenie jodem radioaktyw-
nym byto skuteczne, nalezy osiggnac¢ wysoki poziom TSH. Robi sie to na dwa sposoby — albo od-
stawia hormony tarczycy, czyli tabletki na kilka tygodni lub duzo bardziej wygodna wersja, czyli dwa
zastrzyki Thyrogen przed przyjeciem tabletki z jodem. Jodowanie odbywa sie na oddziale dawek
wysokich, czyli oddziale zamknietym — nie ma tutaj odwiedzin.

Jab: praygotowat si¢ do jodowania.?

Kiedy styszysz rak tarczycy, od razu w gtowie taczy Ci sie to z... jodowaniem. Bo rak tarczycy to spe-
cyficzny rodzaj raka. Rak, ktérego nie leczy sie chemioterapia, a wtasnie jodem radioaktywnym. To
dlatego czasem trudno uwierzy¢, ze ktos leczy sie na raka — bo pierwsze co rzuca sie w oczy to to,
Zze ma... wtosy. Po jodzie radioaktywnym wtosy nie wypadaja. Tutaj dziata to inaczej. To terapia celo-
wana.

Leczenie jodem radioaktywnym jest niesamowite. Pamietam, jak mdj laryngolog potrafit catg godzine
rozwodzic¢ sie nad tym cudem medycyny! Nie powiem, bardzo mnie wtedy uspokoit, bo wypowiadat
sie o tym leczeniu w samych superlatywach. | choc¢ nie jest to do konca tak, ze skutkdw ubocznych

tutaj nie ma, to leczenie jodem radioaktywnym nie budzi tyle zapytan i watpliwosci, co chemioterapia.
Nie kazdy, kto mam raka tarczycy, musi przejs¢ leczenie jodem radioaktywnym!

Tak. Czasem wystarczy sama operacja i monitorowanie chorego. Dzisiaj nie kazdy chory musi przejsc¢
leczenie jodem radioaktywnym. Czesto na leczenie nie sg kierowane osoby, ktérych guz nie prze-
kraczat 1 cm i nowotwdr nazywany byt mikrorakiem. ALE nie jest to reguta. Decyzja, co do przej-
Scia leczenia uzupetniajacego jodem radioaktywnym, zawsze podejmowana jest przez lekarza. Jesli
zostaniesz skierowana, nie bdj sie...

Leczenie jodem radioaktywny NIE BOLI.

W trakcie leczenia moga jednak wystapic skutki uboczne, czyli np. obrzek slinianek, z ktérym sama
zmierzytam sie dwukrotnie. Tzn. drugi raz byto zdecydowanie tatwiej to przejsc, ale za pierwszym ra-
zem spanikowatam. Czy to bolato? Nie. Wygladatam troche jak przy przechodzeniu ,$winki”. Slinianki
opuchty. Do wieczora wszystko zeszto. Dlatego tak wazne jest zucie gumy, jedzenie cukierkow i pi-
cie wody z cytryna. W ekstremalnych przypadkach chorzy puchng bardziej — u nas na oddziale byta

jedna Pani, ktéra miata wrecz reakcje uczuleniowa. Na szczescie podano jej dozylnie leki i wszystko
drugiego dnia wrécito do normy. Czasem wystepujg nudnosci, wymioty.
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Jak przygotowac sie do leczenia jodem?

W szpitalach zalecaja, zeby przez 3 miesigce poprzedzajgce leczenie nie przyjmowac lekéw i suple-
mentow z jodem, nie chodzi¢ na badania z kontrastem, a minimum dwa tygodnie przed leczeniem
ograniczy¢ spozycie produktéw bogatych w jod. Taki krétkotrwaty niedobdr jodu zwieksza jodo-
chwytnosc¢ komorek tarczycowych!

Dieta uboga w jod — czego lepiej unikac?

Dopdki problem mnie nie dotyczyt, nie miatam pojecia, ze tak wiele produktéw jest bogatych w jod!

Zawsze myslac o jodzie, miatam przed oczami ryby, owoce morza i sol kuchennga. Okazuje sie jednak,

ze jod jest jeszcze w wielu innych produktach! Najwazniejsze jest oczywiscie unikanie:
suplementdéw z jodem,

« ryb,

« owocOw morza,

+ soli kuchennej jodowanej.
Warto miec na uwadze, ze jod zawarty jest tez m.in. w:

« wodach mineralnych — poczytaj sktad, zanim kupisz,

ttustych zottych serach,
« orzechach laskowych,
+ brokutach, zielonym groszku oraz szpinaku,
- jajkach,
« bordéwkach,
jogurtach naturalnych,
« watrdbce, kapuscie, fasoli, fasolce szparagowej i ziemniakach,
« ptatkach owsianych,

truskawkach.

Pamietaj tez, zeby zwrdci¢ uwage na kosmetyki, jakich uzywasz — kremy z algami i sole do kapieli

yadmuam'e—co,za@médaa tata?

Podczas jodowania przebywa sie kilka dni na oddziale ogdlnym i trzy kolejne na oddziale dawek
wysokich, czyli zamknietym. Wtedy nie mozna juz wychodzi¢ do baru i do sklepu, nie mozna tez
spotykac sie z rodzing, wiec jedzenie z domu odpada. Choc powiem w sekrecie, ze jesli ktos zechce
Ci cos przywiezc i tadnie usmiechniesz sie do pielegniarek, podrzuca Ci to :) Ale zasada jest taka,
ze mozna liczy¢ tylko na to, co ma sie ze soba. | na to, co zaoferuje szpital. Ja jak wiecie, leczytam
sie w Gliwicach i szczerze? Na jedzenie nie mozna tam narzekac. To byt pierwszy szpital, w ktdrym
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zjadatam wszystkie positki, ze smakiem. | rodzina nie musiata mnie dokarmiac. Naprawde. Jest tam
kuchnia, Swietne kucharki i dobre, Slgskie jedzenie. A jestem troche wybredna, co do jedzenia, przy-
znaje. Opisuje tutaj wszystko to, co przydato sie mi i osobom, z ktérymi rozmawiatam na ten temat.

Co zabrac na oddziat ogolny?

« bielizne,
« recznik,
+ kosmetyki,

pizame (jesli chcesz spac¢ we wtasnej, po oddziale porusza sie w pizamie szpitalnej. Obowigzko-
wo),

jedzenie,
« generalnie to, co chcesz.
Zanim przejdzie sie na sale dawek wysokich, skad nie WOLNO wynosi¢ NICZEGO, co sie tutaj wnio-
sto, bedziesz miata czas, aby po6jsc spokojnie do szatni i schowac czesc rzeczy, ktére nie sg juz Ci
potrzebne. | zabrac¢ cos z szatni na oddziat. To tez nie jest reguta — tak byto w Gliwicach. Wiem, ze

co osrodek, to zasady nieco inne i nie wszedzie jest to tak rygorystycznie przestrzegane. Dlatego
wczesniej zadzwon na oddziat i zapyta;.

Co zabrac ze sobg na oddziat dawek wysokich?

« dwa reczniki (jeden czysty zostaw sobie dopiero na kapiel przed scyntygrafig),
« bielizne, najlepiej taka, ktérej nie bedzie Ci zal wyrzucic,

« kosmetyki — szczoteczke do zebow, paste, zel pod prysznic, szampon do wtosow, ew. balsam do
ust, nie bierz balsamdéw do ciata ani dezodorantéw — jod uwalnia sie przez pot, a zalezy nam, zeby
sie go jak najszybciej pozbyd,

« czajnik bezprzewodowy maty — nie w kazdym pokoju jest, dlatego lepiej zabrac, a w razie czego
wyniesc do szatni. Oczywiscie po uzytkowaniu go nie bedziesz mogta zabrac go juz do domu,

« telefon — jesli decydujesz sie uzywac tego, ktérego uzywasz na co dzien, musisz go dobrze
zabezpieczyc¢ przed promieniowaniem. Najlepiej umiesci¢ go w dwdch zawigzanych woreczkach.
| nie tadowac w tym czasie, a po wyjsciu przetrze¢ mokra chusteczka, zeby zmy<¢ pot,

- ja zabratam tez sztudce i kubek oraz talerzyk,
« woda — najlepiej po butelce na kazdy dzien, czyli 3-4 butelki po 1,5 litra,
« gumy do Zucia — jedna paczka wystarczy,

« kwasne cukierki do ssania, suszona zurawina — przyznaje sie od razu, ze zabratam ze soba
chyba z 2 kg cukierkow, z czego zjadtam moze 10-15 sztuk. Wybieraj kwasne, najlepiej pobudzaja
slinianki. Do tego kwasne zelki,

« jedzenie — jesli wystarczy Ci szpitalne, mozesz ten punkt pominac,
« cytryny — dodawaj je do herbaty, wody,

« cos do czytania, np. gazety — na parapecie w pokoju byto mndstwo gazet po poprzednikach,
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wiec na brak lektury nie mogtam narzekac. Przeczytatam nawet Harlequina, ktdérego jakas Pani
wczesniej zostawita,

« kapcie - wystarczy jedna para,
« chusteczki higieniczne, recznik papierowy, chusteczki nawilzane,

« leki, ktére stosujesz.

Jodowanie - pobyt v szpitali

Na jodowanie czekatam dtugo, bo prawie pot roku. Nigdzie nie mogtam znalez¢ konkretnych infor-
macji, jak wyglada pobyt w szpitalu, co bedzie sie dziato w poszczegdlne dni, jak bede sie czuta i
jak dtugo bedzie trwata kwarantanna. Dlatego przygotowatam dla Ciebie maty przewodnik, ktory z
pewnoscig pozwoli Ci sie uspokoic. Bo jodowanie to nic strasznego! W Gliwicach wygladato to tak...

Dzien 1

Do szpitala przyjechatam w srode rano, na czczo. Zgtositam sie do Zaktadu Medycyny Nuklearnej,
pokierowali mnie do rejestracji, gdzie wypetnitam wszystkie dokumenty tacznie z ankietg badania
poziomu stresu. Spotkatam tu mndstwo znajomych z operacji wiec od razu humor mi sie poprawit
widzac wszystkich w doskonatej formie. Po oddaniu dokumentdéw posztam na badanie krwi — oprdocz
podstawowych badan robig tez test betaHCG. Cigza wyklucza jodowanie. Za to jesli masz okres, nie
ma powodow do przektadania jodowania — jestem tego przyktadem. Da rade to wytrzymad. Przed
potudniem czekato mnie jeszcze badanie lekarskie, rozmowa z lekarzem, ktdry ttumaczyt co i jak be-
dzie po kolei, co mnie czeka. Cierpliwie odpowiadat na wszystkie pytania. Mozesz pytac, o co chcesz
— tutaj nie ma gtupich pytan, a stres i niewiedza jest zrozumiata. Po badaniu czekato mnie USG szyi,
tak ok. 12.00-13.00. Po wszystkim zeszliSmy z mezem do szatni. Tutaj dostaniesz specjalng pizame,
w ktdrej bedziesz poruszac sie po oddziale. Zostawitam czesc¢ rzeczy na dole, a reszte wniesliSmy
na oddziat. Niestety, maz nie mogt wejs¢ ze mna dalej. Nie ma tutaj ODWIEDZIN. Ale... jesli czegos
zapomnisz, bliscy moga Ci dowiezd. | przekazac¢ w drzwiach albo na korytarzu. Poki nie przejdziecie
na oddziat dawek wysokich, mozesz chodzi¢ po catym szpitalu, wychodzi¢ do ogrodu i tutaj spotykac
sie z rodzing. Tego dnia dostatysmy jeden zastrzyk Thyrogen (aby podnies¢ TSH) i koniec. Wolne.
Plotkowanie, ogladanie TV i dtugie rozmowy do pdZnych godzin nocnych.

Dzien 2
To dzient odpoczynku. Tego dnia dostatysmy raz zastrzyk Thyrogen i wszystko. Czas wolny. Mozna
chodzic¢ po catym szpitalu, wychodzic¢ do baru i sklepu. Chodzi¢ na kawe. Zrelaksowac sie.

Dzien 3

przesztysmy na oddziat dawek wysokich. Moglismy jeszcze zejs¢ do szatni, aby zaniesc czesc rzeczy.
WSszystko, co zostato wniesiono na oddziat dawek wysokich, musi tam zostac. Nie wolno NICZEGO
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wynosic. Ewentualnie telefon, ktéry musiat by¢ zapakowany w woreczkKi

Okoto godziny 14.00 czekato nas JODOWANIE. Zawotali cata grupe, byto nas 12 osob. Zeszlismy
schodami pietro nizej, usiedliSmy na korytarzu. Pani, ktéra miata nam podawac jod wczesniej opo-
wiedziata, jak bedzie to wygladato. Upewnita sie, ze wszyscy sg i przystagpita do dziatania, czyli po-
dania nam kapsutek z jodem.

Przed 17.00 Panie przyniosty kolacje. Zostawiajg ja na krzesle, ktdre trzeba ustawic przy drzwiach.
Panie wchodzg, zostawiaja tace i wychodza, zeby nie narazac sie na niepotrzebne promieniowanie.
Mozna zamieni¢ z nimi nawet kilka stow. Po zjedzeniu positku tace odstawiamy na krzesto, zeby
Panie mogty je zabrac i nie zblizac¢ sie do nas. Codziennie jest obchdd. Jesli ktos sie zle poczuje,
moze wezwac pielegniarke. Sg telefony. Rodzina moze do Was dzwonié, mozecie tez dzwonic do ko-
legéw i kolezanek z sal obok. Nie wolno wychodzic¢ z pokojow — kiedy wyjdziecie, wtaczy sie alarm.

gadawam'e Ltg{]l(a(da tak:

Podchodzi sie do stolika, gdzie stoi Pani technik. Nalezy sie przedstawic¢ imieniem i nazwiskiem.
Pani technik podaje kubeczek z woda. Wyjmuje tabletke z jodem ze specjalnego, otowianego
pojemnika, ktdry wazy kilka kilogramow! Kazdy ma przewidzianag swoja tabletke. Technik wyjmu-
je tabletke za pomoca plastikowej rurki i podaje pacjentowi. TABLETKA jest mata, moze cos jak
apap. Bierze sie rurke do reki i przechyla tak jak kieliszek. Tabletka wpada do gardta, zapijamy
i zmykamy do swojego pokoju. Jesli boisz sie, ze nie potkniesz tabletki, mozesz pocwiczy¢ w
domu — kup w aptece wapn CALPEROS. To duze tabletki i jesli bez problemu je potkniesz, to z
jodem nie bedzie zadnego problemu. Przez 2 godziny po przyjeciu jodu nie wolno niczego jesc
ani pi¢. NICZEGO. Po tym czasie juz spokojnie mozna. Po przyjeciu tabletki czutam sie dobrze,
nie odczuwatam zadnych zmian. Podobnie moja wspodtlokatorka.

Dzien 4

Od rana mnie mdlito. Nie za bardzo, ale lekko. Czutam dyskomfort. Dodatkowo spuchty mi lekko
slinianki — wygladatam jakbym miata poczatek ,Swinki». Zgtositam to Pani doktor, dostatam keto-
nal i do wieczora przeszto. Kolejnego dnia nie byto juz sladu. Pézniej zastanawiatam sie, czy moje
kiepskie samopoczucie byto wynikiem jodu, czy moze kolacji, ktérg podali nam dzien wczesniej —
chleb i puszke makreli w sosie pomidorowym. W kazdym razie byto w porzadku. Pitysmy duzo wody,
jadtysmy cukierki i plotkowatysmy do wieczora.

Dzien 5

Ciag dalszy kwarantanny. Jak to méwit méj maz — weekend na Slasku. Z reka na sercu — nic nam
nie byto. Jedzenie w porzadku, towarzystwo wysmienite, kontrola lekarska. Wszystko ok. Tego dnia
mogtysmy sie wykagpac. Obok prysznica wisi instrukcja — poczytasz na miejscu. Na kapiel kazdy ma
ok. 3 minut. Wchodzi sie pod prysznic, wigcza wode, sptukujemy sie i wytgczamy. Bardzo doktadnie
myjemy sie. Lacznie z wtosami. Nastepnie znowu wtgczamy wode i sptukujemy sie. Jesli wystarczy
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wody, mozna umyc sie dwa razy. Jesli zabraknie wody, bez paniki. Wystarczy pociggnac sznureczek i
pielegniarka wtaczy jeszcze raz wode. Jejku, jak fantastycznie sie poczutysmy po wykapaniu! Najgor-
sze jest to, ze takie czyste, bez jodu na skdrze, choc ubieramy sie w nowa pizame, to... przykrywamy
sie tg sama posciela. Ale takie sg procedury.

Dzien 6

Rano przyszedt do nas Pan technik i badat stezenie jodu w naszym organizmie. Kazdy, kto miat po-
nizej 20 jednostek, mogt wyjsc i nadawat sie do kontaktu z otoczeniem. Po badaniu poszty$Smy na
scyntygrafie — wyglada to podobnie jak tomograf. Skanowanie catego ciata. Pézniej wrdcitySmy na
oddziat, zjadtysmy obiad. ZesztysSmy do szatni, przebratysmy sie i czekatysmy na wypis. Kazdy indy-
widualnie szedt na konsultacje lekarska. Poznawalismy (bo byto wsréd nas tez kilku Panow) wyni-
ki i dostalismy dalsze wskazéwki - czyli daty kolejnych kontroli oraz diagnostyk.

Poksj

Pokoje sg nawet duze. Niektdre sg jednoosobowe, inne dwuosobowe. W wiekszo-
Sci jest telewizor i czajnik (warto wzigc czajnik ze soba, w razie gdyby nie byto. Ja
wzietam, ale jak sie okazato, ze mam w pokoju, to wyniostam do szatni i zabratam
do domu). Jest tazienka, ale z prysznica mozna skorzysta¢ dopiero dzien przed
scyntygrafig, o czym personel Cie poinformuje. Sg okna, ktére mozna normalnie
codziennie otwierac i wietrzy¢ pokdj. Tylko nie zachowuj sie zbyt swobodnie, bo w

pokojach sg kamery. Ale to dla Twojego bezpieczernstwa

Jodowanie - fwarantanna

Podany w szpitalu jod radioaktywny zgromadzit sie w tarczycy, dlatego przez pewien czas po po-
wrocie do domu, jest sie Zrédtem promieniowania jonizujgcego. Zeby nie by¢ zagrozeniem dla naj-
blizszego otoczenia nalezy przestrzegac¢ wyznaczonych przez szpital zasad. Ale spokojnie, to nic
strasznego, a kwarantanna szybko mija.

W zaleznosci od tego, z jakg dawka promieniowania wychodzisz ze szpitala, tak dobierana jest kwa-
rantanna. W Gliwicach wyglada to tak, ze jesli miesci sie ona w przedziale 0-10, dostajesz tydzien
kwarantanny. Jesli jest 10-20 wtedy dwa tygodnie. Zdarza sie tak, ze podczas badania pomiar po-
kazuje wiecej, niz 20. Wtedy zostaje sie w szpitalu kolejny dzien. | tak do czasu, az pomiar bedzie
dostatecznie niski. Zdarza sie to jednak bardzo rzadko. Najbardziej na promieniowanie sg narazone
dzieci do lat 18 oraz kobiety w cigzy, dlatego podczas kwarantanny mieszkatam u tescidw, zeby ogra-
niczy¢ do minimum kontakt z dzieckiem.
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Czy kwarantanna jest bardzo trudna do przejscia?

W ogodle. Generalnie chodzi o to, aby zachowac odlegtos¢ przynajmniej metra od innych osdb. W
praktyce oznacza to, ze wolno jesc positki przy jednym stole z pozostatymi dorostymi i ogladac razem
telewizje. Staratam sie nie wychodzi¢ do sklepdw i w miejsca, gdzie jest duzo ludzi — dla ich bezpie-
czenstwa. Nigdy nie ma sie pewnosci, ze obok Ciebie nie stoi kobieta w cigzy. Poza tym, rozchoro-
watam sie i 3 dni przelezatam w t6zku — jeden plus jest tego taki, ze pewnie wypocitam caty jod, jaki
w sobie miatam.

Po tygodniu wrécitam do domu. | teraz tak — po okresie kwarantanny NIE STANOWI SIE ZADNEGO
ZAGROZENIA DLA OTOCZENIA. Pytatam o to doktora, poniewaz réznych gtupot naczytatam sie.
Powiedziat, ze gdybysmy stanowili po tym czasie zagrozenie, jakiekolwiek, kwarantanna bytaby dtuz-
sza. Ona jest adekwatna do potrzeb. Dlatego po powrocie do domu mozna przebywac z dzieckiem
i ciezarnymi.

Mam dla Ciebie krétka instrukcje tego, jak powinno sie zachowywac podczas kwarantanny. Jest to

wazne, poniewaz mocz, pot, tzy i slina MOGA, ale NIE MUSZA zawierac izotop promieniotworczy.
Wskazdwki opracowane sg na podstawie wytycznych udzielanych przez szpital:

« Unikanie kontaktu z dzie¢mi do lat 18 oraz z kobietami w cigzy:

Przebywanie w oddzielnych pokojach.
Sciany pokoju ZATRZYMUJA promieniowanie, dlatego w innym pokoju ciezarne i dzieci moga byc.

Mozna sie kontaktowac zachowujgc metr odlegtosci.
« Zachowanie higieny:

Uzywanie osobnych recznikdw, najlepiej korzystac z recznika papierowego, ktdry sie wyrzuci,
Mydto w ptynie, aby nie mie¢ z nim bezposredniego kontaktu,

Urzadzenia sanitarne sptukiwac duza iloscig wody.
Uzywac oddzielnych naczyn i sztuccow:

Niech nikt po Tobie nie je, nie kosztuje z Twojego widelca i nie pije z Twojej szklanki.

« Nie gotowac dla innych:

Jesli jest to konieczne, nalezy dobrze umyc rece, a najlepiej zatozyc jednorazowe rekawiczki.

« Posciel i ubrania prac oddzielnie, zeby nie stykaty sie z rzeczami domownikdw.
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. Cigza:
Lekarze zalecajg przez 6, a najlepiej 12 miesiecy nie starac sie o dziecko — w przypadku kobiet.
U mezczyzn to okoto 4 miesigce. Po tym czasie mozna.

Jesli chodzi o sex — po okresie kwarantanny mozna, ale trzeba pamietac o antykoncepcji.

Cllwaga /

W czasie kwarantanny mozna przebywac TYLKO w domu. Nie wolno spac¢ w hotelu.
Uwazaj tez na bramkach w sklepie i na lotnisku, przez jakis czas mozesz pikac — za-
wsze dobrze miec przy sobie dokument, ze jest sie po leczeniu jodem radioaktywnym.

Czas minie szybko. Pamietaj tylko, zeby w czasie kwarantanny nie uzywac balsamoéw
do ciata ani dezodorantow. Jod uwalnia sie m.in. wraz z potem. Wytrzymasz. | nie spo-
cisz sie odpoczynkiem. Warto tez codziennie my¢ wtosy, zeby na biezgaco pozbywac
: sie jodu.

Przygotuj sobie duzo ksigzek oraz liste zalegtych filmow. Ja miatam mndstwo planow
na czas kwarantanny — nie zrobitam nawet potowy z tego, co zaplanowatam. Tak
szybko zleciato i wrécitam do moich chtopakdw.
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Positki szpitalne.

Kurczak w sosie z ziemniakami
i surowka.

Rosot.

Woda z cytryng - oddziat wysokich
dawek.

: Mozna zamdwic jedzenie na wynos z :
: dowozem do szpitala. :
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Centrum

Onkologii

w Gliwicach

Park wokot szpitala. Mozna spacerowac i usigsc¢ na taweczkach.

W Szpitalu znajduje sie biblioteczka oraz sala w ktdrej odbywaja sie roznego
rodzaju warsztaty i wyktady dla chorych.

- SALA KONFERENCYJNA ﬂ Bmumcz'“
; - PACIENTOW
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Opaska jaka
dostajemy po
przyjeciu do szpitala.

Okna na oddziele
dawek wysokich,
moga byc caty czas
otwarte.
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Leczenie tarczycy to tez walka z hormonami, a te jak wiadomo, bywajg kaprysne. Wiele oséb ma
problem z utrzymaniem wagi, ale to nie jest reguta. Ja ze swojej strony zachecam przede wszystkim
spotkanie z dietetykiem, ktéry dopasuje sposob odzywiania do Twoich potrzeb. To najlepsze rozwia-
zanie! | oczywiscie polecam wszystkim... zdrowy styl zycia. Czyli?

Kiedy dowiedziatam sig, ze jestem chora, nie wiedziatam co powinnam zmieni¢ w swoim stylu zycia.
Nigdy nie odzywiatam sie Zle. Od dziecinstwa mieszkatam na wsi, mielismy swdj ogrédek, swoje wa-
rzywa i owoce. Mama codziennie gotowata dwudaniowy obiad, na zime robita marynowane i kiszone
0gorki, a mieso zawsze kupowalismy od lokalnego dostawcy. | to wszystko byto w porzadku, ale
kiedy zachorowatam, chciatam zmieni¢ wszystko na jeszcze lepsze. Wesztam w Internet, poczytatam
i juz wiedziatam, co mam zrobic¢ - totalne kuchenne rewolucje! Wymienitam wszystko - maki, cukier,
kupitam same super foods - chia, jagody goji, amarantus, karob i mnéstwo innych produktow. Do tego
dorzucitam aktywnosc fizyczna - od razu z grubej rury, czyli skalpel Chodakowskiej.

| klapa.

Po tygodniu bytam zta, zmeczona, sfrustrowana. Nie miatam pojecia jak wykorzystywac sktadniki w
codziennym gotowaniu, a po tygodniu ¢wiczen z Ewa, bolato mnie dostownie wszystko. Wtedy od-
puscitam, bo zwyczajnie nie dawatam rady. Zdrowy rozsadek wrdcit chwile pdZniej, kiedy trafitam na
Doktor Anie, dzieki ktdrej otworzyty mi sie oczy. Ania, doktor nauk farmaceutycznych, pokazuje, jak
powoli zaczgc zdrowe zycie. | stowo ,powoli” jest tutaj stowem kluczem, zdecydowanie! Bo nie kryty-
kuje, pozwala na btedy i przede wszystkim jest przeciwna rewolucji z dnia na dzien. Wszystko powoli
ma sie odbywac, bez pospiechu - utrwala¢ zdrowe nawyki, a przede wszystkim miec¢ swiadomosc
tego, jak jesc i dlaczego. Zapisatam sie do Ani na kurs o podstawach zywienia i od tej pory zrobitam
ogromny progres - i zrozumiatam, ze naprawde dobrze sie zywitam. Trzeba byto wprowadzi¢ dodat-
kowe sktadniki - i nie, nie drogie superfoods, ale nasze polskie sktadniki, ktére czesto sg zwyczajnie
niedoceniane, a sg skarbnicg witamin i mineratow. | kosztujg naprawde grosze. A zmiana ogromna,
mowie Ci. | tak jest stuchaj ze wszystkim - warto zmienic styl zycia, ale nic na site, nie od razu. Na
wszystko potrzeba czasu. Dlatego pozwdl, ze poprowadze Cie troszke po moich doswiadczeniach
i pokaze, jak to zadziatato u mnie. Ty moze znajdziesz inng droge, i super! Bo kazda jest dobra, jesli
prowadzi do zdrowia.

Zdrowe odzywianie, czyli co mam robic?

Najwazniejsze, to chciec zmian i mie¢ Swiadomosé, ze zdrowe zywienie ma ogromny wptyw na nasze
zycie, na zdrowie oraz na samopoczucie.

Czytaj etykiety

To jedna z najwazniejszych zasad. Robigc zakupy nie sugeruj sie opinig producenta, nazwag marki czy
poleceniom znajomych. Zawsze, ale to zawsze, przeczytaj sktad. Pamietaj, im krotszy, tym lepszy.
Poczatkowo faktycznie zajmuje to duzo czasu, ale potem rzucasz okiem i wiesz, co kupujesz. Lapa-
tam sie za gtowe, kiedy okazato sie, ze moja ulubiona Smietana jest zageszczona maka, jogurt ma 4
tyzeczki cukru, a czekoladki zawierajg same E. Czytaj wszystkie etykiety - woda, to ma byc¢ woda. A
nie woda z dodatkiem aromatu i cukru. Smietana, to ma by¢ tylko $mietana, masto - 82 procent ttusz-
czu. Zwracaj uwage na wedliny, ile miesa i jakiego uzyto do wyrobu szynki. Czy nie ma tam czasem
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MOMU (miesa oddzielonego mechanicznie, czyli kostek, chrzastek i innych peretek)? Wiesz, ze ku-
pujac wedline w miesnym mozesz poprosic o jej sktad i sprzedawca bez przewracania oczami Ci go
poda? Zobacz, co zawiera Twoj ulubiony jogurt, czy gotowe serki to sery, czy wyroby seropodobne?
To naprawde bardzo wazne! Pamietam, jak ostatnio odwiedzitam ciocie, ktdra jest na diecie. Wyjmo-
watam cos z loddéwki i rzucity mi sie w oczy jogurty. Wielki napis «O procent ttuszczu” bit po oczach.
| faktycznie, ttuszczu nie miat. Ale byt dostodzony 4 tyzeczkami cukru - na 150 g jogurtu. Pokazatam
to cioci, na co ona zrobita wielkie oczy - dlatego ciezko sie odchudzic. Bo jesli cos nie ma ttuszczu,
moze mie¢ mndostwo cukru.

Unikaj przetworzonych produktow

| wcale nie chodzi mi o to, ze gotowce sa zte. Czasem trzeba je kupic, bo nie ma sie czasu, sity ani
ochoty gotowad. | to jest catkiem w porzadku - ale zawsze przeczytaj etykiete, co znajduje sie w da-
nym produkcie. Dzisiaj na rynku jest mndstwo gotowych zup i dan z bardzo przyzwoitym sktadem,
przez co spokojnie mozna sie nimi ratowac. Nie kupuj za to rzeczy, ktére maja dtugie sktady, mno-
stwo zagestnikéw, aromatow i konserwantow. Unikaj produktéw przetworzonych, bo to nic zdrowego
dla Ciebie. | jesli moge podpowiedziec - pierwsze co, zrezygnuj z margaryny i produktow, ktdre maja
w sktadzie utwardzony olej palmowy.

Postaw na polskie produkty

Tak, na nasze polskie produkty. Wprowadz do diety kiszonki - kiszone ogérki, kapuste. To same wi-
taminy, ktére genialnie dziatajg na uktad odpornosciowy. Jesli lubisz sok z kiszonej kapusty - pij na
zdrowie. Do tego kasze, len, otreby, ptatki owsiane. Wszystko ogdlnodostepne, tanie. Nie musisz
porywac sie na swiatowe produkty, bo nasze lokalne sg pyszne i bardzo zdrowe.

Mieso jest ok, ale postaw na wiecej warzyw

Nie ukrywam, ze jem mieso i lubie je jesc. Ale od kilku lat staram sie je ograniczac na rzecz warzyw-
nych dan. W sieci jest mndstwo przepisdw na jarskie potrawy, ktére swietnie sprawdzaja sie na snia-
dania, obiady i kolacje - polecam Jadtonomia (http://www.jadlonomia.com/) i Olga Smile (https://www.
olgasmile.com/). My zaczeliSmy od past warzywnych - fasolowe, z ciecierzycy, z ogérkéw kiszonych.
Do tego pasty na bazie jaj i ryb - jesli masz problemy z wapniem, wprowadz do diety szprotki, sardyn-
ki, bo majg duzo wapnia. Zupy z soczewicy, kotlety z kalafiora, zapiekanki warzywne. To wszystko jest
banalne do przygotowania, sycace i dostarcza organizmowi wielu potrzebnych witamin.

Stodycze tak, ale zdrowe

Czasem mozna poszalec, bo we wszystkim warto mie¢ umiar. Ja za stodyczami nigdy nie przepada-
tam, wiec byto mi tatwo je ograniczy¢ niemal do minimum. Tobie polecam czytanie sktadéw przede
wszystkim, ale i sprobowania robienia wtasnych, domowych stodkosci. Polecam Shining Star (https:/
www.instagram.com/shining_star_9/) i Ze niby fit (https://www.instagram.com/zenibyfit/). Sg banal-
ne w wykonaniu, a stodkie... bez dodatku cukru. Np. rafaello - szklanka ugotowanej kaszy jaglanej,
szklanka widrek kokosowych, miod. Formujemy kuleczki, obtaczamy w dodatkowych widrkach lub
kakao. Pyszne!
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Soki owocowe

Swiezo wyciskane soki lub smothie fajnie zastepuja positek, sa lekkie i sycace. U mnie doskonale
sprawdzaty sie, kiedy miatam podraznione po leczeniu gardto. Mozesz zmieszac wszystko, na co
masz ochote.

Woda

Pij duzo wody. Nawadnia, ale i pomaga pozbyc sie toksyn z organizmu. Mi nigdy nie chce sie pic, wiec
zawsze mam ze sobg podltoralitrowa butelke, bo wiem, ze tyle musze wypic dziennie. | tak sie pilnuje,
zeby to sie udato.

Jedz mniejsze porcje, ale czesciej

Optymalnie to 5 positkéw dziennie. Sniadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja.
Wiem, ze w trakcie leczenia apetyt nie zawsze dopisuje, ale jesc¢ trzeba. Regularne positki sg tez
bardzo wazne w kontekscie utrzymania statej wagi - zanim gospodarka hormonalna sie ustabilizuje,
mozesz ty¢ albo chudnad. Regularne jedzenie zapobiega napadom gtodu, podjadaniu, sieganiu po
niezdrowe, kaloryczne przekaski.

W trakcie leczenia i zaraz po, organizm dostaje mocno po tytku. Nie wiem jak u Ciebie, ale u mnie
zmiany w morfologii byty widoczne gotym okiem. Jesli lekarz zapisat Ci suplementy, bierz je regular-
nie. Ja podpowiem Ci, co mozesz zrobi¢ sama w domu, za pomoca diety, zeby poprawi¢ morfologie i
odpornosc organizmu. Co wiecej, wiekszosc tych sktadnikdw wykazuje dziatanie antynowotworowe,
wiec tym bardziej warto wigczyc je do diety.

Zakwas z burakow

O mamo, ile ja sie z nim nasitowatam. | powiem Ci, ze daje rade. Catkiem niezle. Mozna zrobic so-
bie kuracje kilkutygodniowa, troche przerwy i znowu pic. Swietnie poprawia morfologie, wspomaga
uktad immunologiczny, podnosi poziom hemoglobiny.

Natka pietruszki

Pietruszka to moja zmora. Nie lubie i chyba nigdy nie polubie - ale kiedy zauwazytam efekty jedzenia
jej, jakos daje rade. Przewaznie wyciskam sok z peczka natki, bo tak po zmieszaniu z innymi owocami
nie czuje jej smaku. Ale jesli lubisz natke, dodawaj jej do makarondw, kanapek, zapiekanek, surowek.
Im wiecej, tym lepiej.

Kurkuma
Dziata antynowotworowo.

Zielone warzywa
Mndstwo witamin, w tym zelazo i kwas foliowy. Brokuty, satata, szczypiorek, fasolka szparagowa,
szpinak - wszystko co zielone. Nadaje sie do koktajli, ale i do obiadu, kanapek, zup.
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Ziota do picia
Na morfologie polecam przede wszystkim pokrzywe - zawiera zelazo, oczyszcza organizm z toksyn,
obniza poziom cukru. Do tego melisa, czystek, rumianek itp.

Spirulina i chlorella
Zawieraja kwas foliowy, witaminy z grupy B, witamine C, zelazo. Idealnie nadaja sie do koktajli.

Ciemne kakao
Duzo zelaza.

Pomidory
Zawieraja duzo witaminy C, przez co zwiekszajg przyswajanie zelaza. Przetworzone zawierajg duzo
likopenu, przez co dziatajg np. przeciwnowotworowo.

A takze: Suszone morele, pestki dyni, czosnek, buraki, produkty zbozowe.

A co z suplementami?

Chciatam Ci jeszcze powiedziec o jednej rzeczy. Suplementy. Niestety, kiedy zachorowatam, zaczeto
sie do mnie odzywac wiele 0osdb sprzedajacych suplementy. Suplementy, ktére miatyby mi zagwa-
rantowac zdrowie, wyleczy¢ z raka, zapobiec nawrotom. Ja juz nie chce wnikac¢ w to, ze szukanie
0so6b chorych i traktowanie ich jako tatwego tupu jest nieetyczne z kazdego punktu widzenia. To jest
to wyjatkowo smutne. A chory cztowiek jest tatwym tupem - bo jest w stanie uwierzy¢ we wszystko,
byle by¢ zdrowym. | wydac kazde pienigdze. A wiekszos¢ suplementéw kosztuje ogromne pienia-
dze i... sa Ci zupetnie niepotrzebne. Naprawde. Suplementy sg jak najbardziej w porzadku, wita-
mina D, ktdrg warto brac od jesieni do wiosny. Jesli masz spadek wapnia, musisz go pilnowac - ale
zawsze skonsultuj to z lekarzem. Nie bierz wapnia na zapas, bo to moze byc niebezpieczne. Ko-
niecznie zréb badania - jesli masz niedobory, lekarz przepisze Ci odpowiednie witaminy. Jesli ich nie
masz, wydaj pienigdze na zdrowa zywnosc i karnet na sitownie. To bedzie duzo lepsza inwestycja!

bo ze SPU?

Rozmawiajgc z dziewczynami, ktdre przeszty raka tarczycy wniosek mam jeden - zawsze przedysku-
tuj sprawe ze swoim lekarzem i dobrze wstuchaj sie w swadj organizm. Ja wrécitam do spokojnej jaz-
dy na orbitreku 3-4 tygodnie po operacji, kiedy pozbytam sie wrazenia, ze odpadnie mi gtowa. Jesli
chodzi o jod radioaktywny - tutaj nie miatam spadku formy i mogtam wrdéci¢ do aktywnosci fizycznej
niemal od razu.

Z zabiegami kosmetycznymi jest tak, ze ZAWSZE przed zabiegiem nalezy zgtosi¢ kosmetyczce, ze je-
stes po raku tarczycy. To ona zdecyduje, czy konkretny zabieg moze Ci wykonad, czy tez nie. To samo
dotyczy masazy - zanim sie zapiszesz, porozmawiaj z lekarzem, a przed kazdym zabiegiem powiedz
0 przebytej chorobie fizjoterapeucie. To bardzo wazne!
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Pamietam do dzi$, jak jedna z pielegniarek powiedziata mi, ze rak nie wyklucza cigzy. Ze tarczyca na
szczescie nie jest nam potrzebna do rodzenia dzieci. | fakt, nie jest. Ale jednak hormony musza by¢
w normie. Zanim zdecydowaliSmy sie na dziecko, konsultowatam sie z kilkoma lekarzami. Dla wta-
snego komfortu psychicznego. Wiedziatam, ze musi ming¢ minimum szes¢, a najlepiej to dwanascie
miesiecy, od zakonczenia leczenia jodem radioaktywnym. Dla bezpieczenstwa dziecka — po roku w
organizmie z pewnoscig nie ma juz nic, co mogto by zagrozic rozwijajacemu sie maluszkowi. To jed-
nak mi nie wystarczato.

Znalaztam lekarza endokrynologa, ktory pracuje w centrum onkologii — jest to dla mnie podwadjny
komfort, poniewaz cokolwiek by sie dziato, ten lekarz ma kontakt z innymi lekarzami, a poza tym,
niemal codziennie spotyka sie z chorymi, z taka historig jak moja. To lekarz, na ktérym moge polegac
i ktoremu bardzo ufam. Znalaztam ginekologa, ktdry prowadzit wczesniej takie cigze jak moja. Co
miesigc badam poziom hormondw tarczycy, zeby byty odpowiednie dla dziecka i dla mnie, zgodnie z
zaleceniami centrum onkologii. Cigza to byt nasz wybdr w porozumieniu z lekarzami.

| w petni rozumiem to, ze chcesz tez, ale sie wahasz. | tutaj Cie nie uspokoje. Bo...

Ciagza po raku to strach. Kazda cigza to troszke strach, bo uczymy sie dbania o siebie, nie tylko dla sie-
bie. W koncu od dwdch kresek na tescie mamy w sobie dwa serduszka. Serduszko, ktdre kocha sie,
zanim zobaczy sie je na monitorze w gabinecie lekarskim. Kazda mama sie boi, czy wszystko bedzie
dobrze, czeka do magicznego drugiego trymestru, ktéry daje odetchnad, w koricu co najgorsze, to za
nami. U nas byt strach dodatkowy: to cigza po raku i cigza, po wczesniejszym poronieniu.

Strach jest i zawsze bedzie. Ale to nie zmienia faktu, ze... Cigza po raku to szczescie, to niewyobra-
zalne szczescie. Kojarzysz moment, kiedy marzytas o czyms caty rok, kiedy wiedziatas, ze raczej
to niemozliwe do spetnienia, nawet juz tego nie oczekujesz, tylko gdzies tak w gtebi serca masz
to pragnienie. Ale nie oczekujesz? Ja dawno przestatam oczekiwac od zycia czegokolwiek. Zacze-
tam wszystkiego sie spodziewad. Przestatam myslec kurczowo o tym, ze chciatabym miec kolejne
dziecko, bo zwyczajnie bym zwariowata. Zaczetam zyc, spetniac¢ marzenia, realizowac kolejne plany.
Kiedy lekarze powiedzieli, ze mozemy starac sie o dziecko, ostrzegli, ze to moze dtugo potrwac. Na-
prawde dtugo. | kiedy zycie przyspieszyto, a jak zycie przyspiesza, to na kazdej ptaszczyznie, kiedy
byto najwiecej na gtowie, wtedy... na tescie pojawity sie dwie kreski. Wiesz co zrobitam? Odsunetam
wszystkie plany na bok, bo moim planem na kolejne miesigce byt maty cztowieczek — szczegdlnie na
poczatku, kiedy potrzebuje najwiecej troski. A ja spokoju i wypoczynku. To tez powdd, dlaczego byto
mnie tak mato w marcu i kwietniu. Datam sobie czas na odpoczynek.

Wiesz, jaka jest cigza po raku? Taka sama, jak kazda inna wyczekana cigza. To sie niczym nie rézni.
Tak samo mam wizyty lekarskie, tak samo przyjmuje suplementy i musze pilnowac, zeby nie spadto
mi zelazo. Tak samo, musze o siebie dbad, pilnowac zdrowej diety, snu i wypoczynku. Tak samo sia-
damy wieczorem i méwimy do brzucha, gtaszczemy go i przyjmujemy wszystkie coraz mocniejsze
kopniaki. Kazdego dnia cieszymy sie, ze sie udato! Nie myslimy o nieprzespanych nocach, ale o tym,
ze bedziemy tuli¢ maluszka. Nie myslimy o tym, ze pewnie bedzie plut zupka — trzeba bedzie, to
bedziemy robi¢ samolociki, zeby zjadt. Nie myslimy o tym, ze pewnie pierwszy rok bedzie wyjety z
zycia — wiedzielisSmy, na co sie decydujemy i wiemy, ze damy rade. Bo tego bardzo chcielismy. Cigza
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po raku to przede wszystkim okietznanie strachu, jaki mamy w gtowie. Strachu przed tym, co pewnie
nigdy sie nie wydarzy, ale nasze mysli pisza swoje scenariusze. Cigza po raku, to uwierzenie w to, ze
cuda sie zdarzaja, a ja jestem nosicielka jednego z tych cuddéw. Czy to nie cudowne? Cigza po raku,
to niewyobrazalne szczescie i przewartosciowanie zycia od nowa.

LSierpien 2015 operacja tarczycy. Wrzesien 2015 odbidr wyniku histopatologicznego.
Diagnoza: wieloogniskowy dwu rak, w prawym ptacie typ pecherzykdw i lity. W lewym
ptacie typ wysokokomodrkowy Whartin like. Z przerzutami do weztdow srodkowych.
Ustalenie terminu jodu leczniczego: kwiecien 2016. Leczenie jodem w kwietniu 2016,
kwarantanna. Zakaz cigzy przez rok od jodu. Kontrola listopad 2016. Pytanie lekarza
onkologa w sprawie cigzy: nie widziat przeciwwskazan. Kazat probowac sie starac. W
styczniu 2017 wizyta u ginekologa kontrolna, cytologia. Pani doktor wyrazita zgode na
prowadzenie ,jakby co, cigzy. Ostania miesigczka 18.01.2017 .
Przed planowanag w lutym miesigczka zte samopoczucie. Zrobitam test - wyszta bar-
dzo blada druga kreska. Zrobitam bete byta ok 13. Za pare dni kolejny raz beta juz
: ponad 200.
Wizyta u lekarza i potwierdzenie cigzy w 5 tygodniu. W 8 tygodniu bije serduszko.
Wszystko ok. Kamien spadt z serca. Telefon do Gliwic. Poinformowanie o cigzy. Zmia-
na terminu kontroli gdyz wypadta na 30.10.2017. A termin porodu na 29.10.2017r. Za-
sztam w cigzy 10 miesiecy po jodzie. Strasznie sie martwitam czy wszystko bedzie ok.
Od 11 tygodnia walka z cukrzyca cigzowa. Dieta nie pomagata. Za duze wyrzuty cu-
kru na czczo. Po positku byto ok. Diabetolog stwierdzit, ze brak tarczycy robi swoje i
trzustka inaczej pracuje. Od 15 tygodnia insulina nocna.

Cigza zaczeta z euthyroxem 125 a skoriczona z 75. U mnie tsh w cigzy spadato. Nie
: chciato rosnac. Byto ponizej 0.001. Endokrynolog zmniejszat dawki. Pod koniec cigzy
podskoczyto do 1. Niestety duze spadki wapnia i magnezu, pomimo zwiekszenie
lekéw. Endokrynolog nie wyrazit zgody na pordd naturalny. Wpisat zlecenie na cesar-
ke. Ryzyko tezyczki w czasie porodu. Bytam pierwszym przypadkiem w szpitalu z ta-
kim wskazaniem. Cigza nie byta zagrozona. Przytytam 10 kg. Z racji cukrzycy cigzowej
dietetyk nie wiedziat jaka diete mam stosowac - czy ubogofosforanowa czy cukrzyco-
wa. Jedna wykluczata druga. Zrobita plan diety i udata sie to jakos ogarnac.






To pytanie pewnie zadaje sobie kazdy, kto pokonat raka. To pytanie zadato mi kilka oséb po tym, jak
powiedziatam im, ze jestem zdrowa. Skaczac z radosci musiatam zmierzy¢ sie z czarnym scenariu-
szem — ze rak moze wrocic. Nie zagtebiatam sie w temat, odpowiedziatam tylko: ,Moze. Ale nie musi.
| ja ze swojej strony zrobie wszystko, zeby nie wrocit. Wszystko, na co mam jakikolwiek wptyw.”

Zycie po raku istnieje, méwie Ci. Nie jest tatwo wréci¢ do dawnej codziennosci. Po fali radosci, ze juz
po wszystkim, przychodzi moment, kiedy chcesz wrdci¢ do dawnego zycia, a z gtowy wyrzuci¢ mysili:
LA jesli choroba wroci?”. Tych mysli nigdy nie wyrzucisz, one zawsze beda. Ale od Ciebie zalezy, czy
beda rujnowaty Ci zycie i powodowaty, ze bedziesz sie bata kazdego dnia, wegetowata, czy tez za-
czniesz zy¢, mimo strachu. Bo strach bedzie zawsze, ale da sie go ujazmic i fajnie zyc.

Na grupy tarczycowe i na miejsca w sieci uwazaj, naprawde. Pamietaj tez, ze wszystkie informacje
nalezy skonsultowac z lekarzem. Nie wyciggaj wnioskdw na podstawie tego, co powiedziat Ci ktos w
sieci - czesto to informacje nieprawdziwe. Sama databym wiele, zeby lata temu mdc z kims na ten te-
mat porozmawiac, dlatego chetnie dziele sie swojg wiedza, ale i dobrym stowem z osobami, ktdre sa
na poczatku tej drogi. Niestety, na grupach tez ustyszatam, ze mam w sobie hurraoptymizm, a prze-
ciez jak juz ktos$ raz zachorowat na raka, to raczej juz nigdy zdrowy nie bedzie. Ze po wycieciu tak
waznego organu jakim jest tarczyca organizm juz nigdy nie bedzie dziatat tak, jak wczesniej. Ze przy-
jecie kapsutki z jodem niesie za sobg bardzo powazne konsekwencje i mndstwo skutkéw ubocznych.
A ja przyjetam az DWIE! | ze najwazniejsze — przejscie terapii majacej wyleczy¢ mnie z raka tarczycy
nie GWARANTUJE dtugowiecznosci, szczesliwego i zdrowego zycia i tego, ze rak nigdy nie wrdci.

Zgadzam sie.

Ale kto kiedykolwiek dat komukolwiek gwarancje na dtugie, szczesliwe oraz zdrowe zycie i na to, ze
nigdy powaznie nie zachoruje?

NIKT!

Ale jesli ktos uwaza, ze ja wygrywajac walke z rakiem, bede kazdego dnia zamartwiata sie tym, czy
choroba nie wréci — myli sie. Jesli ktos uwaza, ze jestem naiwna w tym co robie — tez sie myli.

Doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze choroba moze miec swoj nawrdét. Wiem tez, ze wcale nie
musi go byc. Mdj lekarz prowadzacy powiedziat mi na do widzenia, ze teraz powinno byc juz wszyst-
ko dobrze, ze nawrotu byc¢ nie powinno, choc¢ tego to nikt nie jest w stanie przewidziec. Powiedziat
tez, idZ juz do meza i ciesz sie zyciem!

Kiedy bytam u niego pot roku wczesniej, powiedziat mi bardzo wazne stowa. Wtedy dowiedziatam
sie, ze jedna terapia jodem nie wystarczyta i potrzebne jest dodatkowe, dalsze leczenie. Bytam za-
tamana. Wtedy doktor powiedziat cos, co pamietam do dzis i méwie o tym kazdemu, kto podejmuje
tak trudna walke. Z choroba trzeba wygrac w gtowie — to pierwsza i najwazniejsza rzecz, jaka trzeba
zrobic. Pogodzic sie z tym, co jest i podjac walke. | zy€ z nig. A raczej mimo niej.

| ja zamierzam tak wtasnie zyc. Nie uzalezniam swojego zycia od tego, co moze byc, bo na to nie
mam wptywu. Np. mam swoje plany i marzenia, ktore konsekwentnie realizuje. Mam w kalendarzu,
obok wesela kolezanki, wpisang diagnostyke w szpitalu za kilka lat. Czuje sie dobrze, mam co robic
i to robie.

45



Oczywiscie, po ustyszeniu pierwszej diagnozy moje zycie catkowicie sie zmienito. Po ustyszeniu ko-
lejnej, rok pdzniej, ze jestem juz zdrowa, moje zycie zndw sie zmienito. Wiem, ze nikt gwarancji na
zycie mi nie da — ale nikt jej nie ma. Nikt nie wie, co go czeka jutro, za rok, za 10 lat.

Najwazniejsze, to badac sie regularnie. Jezdzi¢ na wszystkie wyznaczone terminy, pilnowac zalecen
z centrum onkologii i zawsze konsultowac sie z lekarzem w sprawie wszelkich watpliwosci. Brac
tabletki, zeby tarczyca nie odrosta, chodzi¢ na USG, dzieki czemu mozliwy jest monitoring tego, jak
wyglada stan tarczycy po operacji.

Mam do wyboru cieszyc sie zyciem, normalnie funkcjonowac i czerpac z zycia garsciami, albo ptakac,
zamartwiac sie i czekac az rak wroci. Cokolwiek sie stanie, ja wybieram opcje numer 1 — zycie, chod¢
roznie sie w nim uktada, warte jest przezycia w sposob, o jakim marzymy.

Bycie wsparciem dla osoby walczacej z nowotworem to nie lada wyzwanie. Wiekszosc¢ z nas kiedy
styszy stowo ,rak” od razu ma ochote zadac pytanie: lle czasu Ci zostato? W dzisiejszych czasach rak,
to nie wyrok. Dlatego tak wazne jest wsparcie chorego w walce, ktérg ma realne szanse wygrac. Nie
bagatelizuj choroby, nies realng pomoc i bgdZ wsparciem — chory nie potrzebuje kolejnych powoddéw
do zatamania sie. Ma wystarczajgco duzo swoich. Badz.

Jak powiedziat jeden z moich lekarzy: Rak to choroba przewlekta. Jak cukrzyca czy wrzody zotadka.
Musimy jg kontrolowac. | ja tak podchodze do tematu. W pewnym momencie mojego leczenia doszto
do absurdu, w ktérym to ja pocieszatam ludzi wokdt, ze bedzie dobrze i z tego wyjde. Ty pewnie tez
spotkatas sie z chorobg nowotworowg — moze ktos z rodziny, moze kolezanka albo sasiadka? Dzis
niemal kazdy zna kogos, kto przeszedt raka. Zobacz, juz samo to stwierdzenie daje nadzieje — ktos
przeszedt raka, zyje, ma sie dobrze. Jak sie zachowywatas, kiedy sie spotkaliscie? To jest trudny te-
mat i sama, zanim osobiscie nie zmierzytam sie z problemem, miatabym z nim ktopot. Choc¢ z moja
podwodjnag dawka empatii pewnie staratabym sie byc¢ obok.

To jak sie zachowac?

Nie ma jednej, uniwersalnej metody jak zachowac sie w sytuacji, kiedy ktos bliski choruje na raka. Tu
nie ma odpowiednich zwrotow i stdw, nie da sie powiedziec¢ ,Bedzie dobrze”, poklepac po plecach
jak przed egzaminem i odwrdcic sie na piecie. Najgorsze jest to, ze my jako ludzie, mamy ogromna
potrzebe mowienia. Mamy wrazenie, ze im wiecej powiemy, tym lepiej. | o ile mamy jeszcze cos sen-
sownego do powiedzenia, ok. Ale przewaznie z braku pomystu klepiemy, co nam slina na jezyk przy-
niesie. Hej, hej! Nie trzeba tyle méwic, zeby ta druga osoba wiedziata, ze jestes obok. BadZ, po prostu

badz. Mozesz dzwonic, pisac sms’y, wysyta¢ maile. Pokaz, ze jestes, ze mozna na Ciebie liczyc.
Nie bagatelizuj problemu!

A teraz powiem Ci cos$ smutnego. Nie chce zebys$ odebrata to, jako moje uzalanie sie nad sobg, bo
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tak nie jest. Od poczatku choroby staram sie nie zmienia¢ swojego trybu zycia, choc jest bardzigj
oszczedny. Wcigz pracuje, zajmuje sie dzieckiem na caty etat i nie znikam z zycia towarzyskiego.
Wiesz ile 0osdb z bliskich, ktdre o chorobie wiedzg, pyta od czasu do czasu, jak sie czuje? Jesli jestem
w stanie policzy¢, to chyba znaczy, ze mato. Czasem podczas rozmowy miatam wrazenie, ze skoro
nie jestem po chemioterapii i mam wtosy, to dla innych jestem zdrowa. Do tego stopnia, ze potrafitam
ustyszec: ,Ej, dobrze wyglgdasz! To swietnie, bo ja to mam problem! U mnie w pracy...” | ja sie bardzo
ciesze, ze dobrze wygladam, bo dobrze sie czuje. Ale ustyszec takie cos w dniu diagnozy, w dniu
operacji i w trakcie leczenia jodem radioaktywnym — to jest stabe. | smutne. Tu nawet nie trzeba miec
duzych poktadéw empatii, ale odrobine przyzwoitosci. | jak to méwi madj brat, troszke pomyslunku. A
jesli tak robisz, bo chcesz chorego zagadac i zbagatelizowac problem, bo méwienie o nim jest mato
komfortowe dla Ciebie, pomysl, jak mato komfortowe jest wtasnie dla chorego.

Daj ramie, wyptacze sie!l

Druga rzecz, z jaka trzeba sie zmierzyc to pozwolenie choremu na wyrazanie emocji — nie kazdy jest
gotowy na siedzenie w ciszy, na przytulenie i pozwolenie sie wyptakac. Ale jesli chory wybrat wiasnie
Ciebie i to przed Toba pozwala sobie na stabosc, na ptacz, na powiedzenie gtosno o swoich lekach —
jestes dla niego wazna. Inni sg bardziej nerwowi, zestresowani, nawet btahe sytuacje doprowadzaja
ich do ptaczu, szukaja ujscia emocji. Kazdy reaguje inaczej. Nie denerwuj sie na chorego, pamietaj,
ze on nie robi tego celowo — on po prostu czasem nie wie, jak poradzi¢ sobie z tym, co go spotkato.
Nie doktadaj mu swoich wyrzutéw, nie obwiniaj go o to, ze znéw ma zty humor, nie wymagaj — daj mu
czas, spokdj i wsparcie. A obrazanie sie, wypominanie i denerwowanie sie na niego z byle powodu
nie pomaga — to pogarsza jego stan. Pozwdl mu na chwile nicnierobienia, odetchniecia, ptaczu i...
regeneracji. Diagnoza ,rak”, ,nowotwor ztosliwy” bardzo obcigza psychike. Nawet jesli chory stara sie
zy¢ normalnie, usmiecha sie i w petni korzysta z zycia, on ma w gtowie to, ze musi pokonac chorobe.
| ma prawo do chwili stabosci.

Tylko nie mow: Powiedz mi, jak bedziesz potrzebowac pomocy

Dlaczego? Bo ludzie nie lubig prosic. Tak juz jesteSmy skonstruowani, ze nie chcemy innym robic
ktopotu, nie chcemy go zarzucac wtasnymi problemami. Tak mam ja. Ale ja jestem i bytam w petni
sprawna fizycznie, nie bytam tak bardzo ostabiona leczeniem, choc¢ w pierwszych dniach po operacji
wsparcie i pomoc najblizszych byta nieoceniona! Nawet przy wieszaniu prania. Jesli idziesz w odwie-
dziny do chorego, przygotuj mu cos, co lubi jesc, upiecz jego ulubione ciasto i razem zjedzcie je do
kawy. Zaproponuj wyjazd do kina, pojscie na spacer. Dowiez filmy, kiedy nie ma sity wstac na spacer.
Zrdéb cos, co pozwoli mu sie lepiej poczud. Ty tez poczujesz sie lepiej, uwierz mi. Jesli chcesz pytac,
pytaj konkretnie: Jest cos, co moge dla Ciebie zrobi¢? Co konkretnego? Zrobi¢ Ci zakupy? Pomdc z
praca?

| najwazniejsze — nie oczekuj od razu informacji zwrotnej

Jak to — zapytasz? Mam modwic, a on moze mi nie odpowiadac? Chory moze zapomniec, moze odpi-
sac za kilka dni, tydzien lub jeszcze podzniej. Ale to nie znaczy, ze nie mysli o Tobie. Ja stosuje taka
zasade, ze po badaniach czy wizycie u lekarza, wysytam bliskim sms’a z informacja, co u mnie. Wiem,
ze sie martwig, ze chca dla mnie jak najlepiej, wiem tez, ze maja tyle swoich obowigzkow, ze nie wy-
magam od nich pamietania o moich datach kontroli lekarskich. Dlatego wysytam im taka informacje.
| dobrze sie z tym czuje.
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Choroba niszczy relacje

Chce Ci jeszcze o czyms powiedziec. O czyms, co najpierw sprawiato mi bol. Pézniej przestatam
sie gniewac. Zrozumiatam. Jest wiele osdb, ktdre nie potrafig poradzi¢ sobie z czyjgs choroba. Tak,
po prostu nie wiedzg, co zrobid, jak sie zachowad. Cata sytuacja ich przerasta. | kiedy Ty najbardziej
potrzebujesz wsparcia, one sie wolno i cicho oddalaja. W koncu zrywaja kontakt. A kiedy spotykacie
sie gdzies przypadkiem, przywitajg sie, opowiedza co u nich i znikna. Kilka moich znajomosci tak sie
wiasnie skonczyto. Bytam na poczatku zta, byto mi strasznie smutno. Dopiero pdzniej dosztam do
tego, ze nie kazdy jest na tyle silny, zeby pomdc dzwigac drugiemu jego problem. | nie mozna miec
do nich o to pretensji. Trzeba pozwoli¢ tej znajomosci wygasnad. Nic na site.

Co powiedziec? A raczej czego nie mowic

Na koniec jeszcze kilka stow o tym, czego nie mowic chorym na raka. Pewnie to, co przeczytasz wyda
Ci sie smieszne i pomyslisz: Jak ktos moze tak mowic? Ale tak mdwig. Ja styszatam chyba wszyst-
ko. | teraz tak: w trakcie leczenia wygladatam tak samo jak przed, mam wtosy, dobre samopoczucie
i bardzo dobre rokowania. Zanim zaczniesz czytac¢ dalej, wyobraz sobie kogos po chemioterapii,
chudego, bladego i przerazonego. Chcesz go jeszcze bardziej zdotowac? Jesli cokolwiek z tego, co
napisze nizej przyjdzie Ci do gtowy — zapomnij o tym.

— Ewa tez miata tego raka. Juz trzeci rok jak nie zyje

Nie dotuj. Rak to nie wyrok. Takie historie dotuja. Tu trzeba sie zachowac w mysl| zasady, ze jesli nie
ma sie niczego dobrego do powiedzenia, to sie milczy. Jedna moja ciocia jak sie dowiedziata, ze mia-
tam operacje, zadzwonita do mojej mamy i powiedziata jej, ze u nich wtasnie jedna dziewczyna na to
zmarta. Tak, jakby mojej mamie miato to pomaoc.

— A trzeba byto tyle palic?

A trzeba byto sie urodzi¢ wtedy, jak byt wybuch w Czarnobylu? A teraz masz tego konsekwencje!
Choremu nie trzeba doktadac. Nie musisz go zatowac. Mozesz po prostu nic nie moéwic i nie przycho-
dzi¢. On juz ma wystarczajgce obcigzenie psychiczne.

— E tam, bedzie dobrze!
Skad wiesz? Zawsze kiedy to styszatam, wkurzato mnie to. Chciatam zapytac: Obiecujesz?

— Wiem, co czujesz
Nie wiesz.

— A serio potrzebujesz tej chemii? Czytatam ostatnio, ze lepiej skorzystac z medycyny naturalnej
Tez to styszatam. Odkwaszaj organizm, jedz pestki moreli i pij czystek — wyleczysz raka. Nie, nie i
jeszcze raz nie! Nie dawaj porad, nie jestes lekarzem, nie znasz sie. Nie doradzaj! Owszem, powiedz,
ze na wzmochnienie warto pi¢ sok z marchewki, ale jako UZUPELNIENIE terapii.

Rak to nie wyrok. To pierwsza rzecz, jaka mam ochote powtarzac zawsze, kiedy ktos chowa zywcem
znajomego, ktéry zachorowat na nowotwor. Moze jeszcze kilkadziesiat lat temu tak byto, dzisiaj tak
nie jest. Medycyna zrobita ogromny postep i dzisiaj naprawde oferuje chorym pacjentom ogromne
wsparcie i... mozliwosc¢ catkowitego wyleczenia.
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Dlatego jesli chcesz pomdc, badz. Trzymaj za reke. Smiej sie i przytulaj.

Nie adhladaj zycia na pézniej. Juj dzisiaj!

Od zawsze bytam bardzo optymistycznie nastawiona do zycia i staratam sie zyC tak, jak chciatam.
Tak, zeby byc szczesliwg. Marzytam o wielu rzeczach, ale na marzeniach sie konczyto. Bo brakowato
mi odwagi, zeby zaczac je spetniac, wiary w powodzenie i optymizmu, ktéry dodaje skrzydet. Mysla-
tam tez, ze jestem tak zapracowana, ze nie starczy mi czasu. Mylitam sie.

Raz na jakis czas mdj optymizm wystawiany jest na probe. Najwiekszg przesztam zaraz po zdiagnozo-
waniu raka. Oczami wyobrazni widziatam sie juz na oddziale, widziatam nawrdt choroby i odwleczone
w nieokreslong przysztosc plany macierzyriskie. Czarne mysli, ktérych staram sie unikac jak ognia,
powrocity z tatwoscig w jednej sekundzie. Niepotrzebnie. A moze potrzebnie? Bo dzieki temu dosta-
tam kopa mobilizacyjnego, zeby nie marnowac zadnej chwili, zndw zrozumiatam, ze zycie jest jedno,
ze trzeba zy¢ mimo przeciwnosci.

Czasem jedno leczenie nie wystarczy. Czasem wprowadza sie dodatkowo naswietlania. Kiedy ja zo-
statam skierowana na ponowne leczenie jodem, bytam zdruzgotana. Doktor widziat mojg mine wiec,
od razu zaczat ttumaczyc, ze jodowanie mi nie zaszkodzi, a bedziemy miec¢ pewnosc, ze zmiany,
jakie wykazuje tomografia komputerowa, nie sg zwigzane z choroba, tylko po prostu sg, ot tak. Moga
by¢ np. zmianami pooperacyjnymi. A moga byc¢ niedoleczonymi czesciami tarczycy, ktére po jodzie
powinny zniknac i trzeba poddac sie leczeniu. Ale zeby sie o tym przekonad, musimy jeszcze raz
przeprowadzic leczenie. | kiedy juz mnie zapewnit, ze mojemu zyciu nic nie zagraza i ze wyleczy-
my sie z tego — odetchnetam. Choc nie powiem, nie usmiechato mi sie kolejny raz przyjmowac tak
duzej dawki promieniowania. Ale jak trzeba, to trzeba — w koncu chciatam byc¢ zdrowa, cieszyc sie
zyciem, zostac po raz kolejny mama, doczekac sie wesela syna, wnukow i jako sedziwa staruszka
chodzic¢ pod reke z mezem i karmic¢ kaczki w parku. Dlatego wiedziatam, ze musze zaufac lekarzom.
| najwazniejsze w tym wszystkim byto to, ze czutam sie bardzo dobrze — samopoczucie dopisywato,
humor jeszcze bardziej. | gdyby nie dokumenty ze szpitala, na ktdrych jest napisane co mi jest, bytoby
wszystko w porzadku.

Po co nam te gorsze chwile?

Ta rozmowa, to zdarzenie, cho¢ na pierwszy rzut oka mato optymistyczne, daty mi bardzo wiele.
Oczywiscie, ze wolatabym sie dowiedziec, ze wszystko jest super, nie ma zadnych niewiadomych i
jestem juz wyleczona. Ale tak sie nie stato. | ciesze sig, ze trafitam na lekarzy, ktdrzy nie machneli na
to reka, ale chcieli wyjasni¢ wszystko. Zeby miec 100 proc. pewnosci, ze jestem zdrowa. Mogtabym
sie zndw zatamad, ale wiem, ze to nic nie daje, ze nie pomaga w leczeniu, ze nie pomaga w zyciu.
Dlatego zyje tak, jak napisatam Ci kiedys — wpisuje w kalendarz daty leczenia, nie rezygnuje z pracy,
ani planow. Bo choroba sie zdarza — ludzie cierpig na cukrzyce, na wrzody zotadka, borykaja sie z
cholesterolem. To wszystko sg choroby przewlekte, ktdére moga towarzyszyc im przez cate zycie. | z
nimi zyja. Ja tez moge. Poza tym, dostatam nadzieje, ogromna nadzieje, ze bedzie wszystko dobrze.

Takie chwile dodatkowo dajg kopa mobilizacyjnego, zeby ,zy¢” bardziej, zeby nie przejmowac sie
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drobiazgami, ale skupic¢ na tym, co wazne. Na radosci, mitosci i tym, co daje nam site i spetnienie.
To jest moment w ktdrym wiesz, ze szkoda czasu i zycia na cos, co Cie meczy, co ciggnie w dot, co
ogranicza. To jest moment, w ktérym moéwisz sobie: ,,Nie ma nic do stracenia, musze sprobowac, bo
jak nie teraz, to kiedy?”.

tatwo mi méwic? Nie.

Powiesz, ze masz prace, ktérej nie lubisz, ale musisz do niej chodzic, bo z czegos zyc trzeba. Jasne.
Ale pracujac w miejscu, ktérego nie lubisz, mozesz jednoczesnie robic krok do przodu, do lepszego
zycia np. zapisac sie na kurs jezykowy, zrobi¢ dodatkowe studia, nauczyc¢ sie nowej umiejetnosci i
aplikowac na inne stanowisko w innym miejscu. To nie jest tatwe — trzeba zorganizowac sobie czas,
czasem fundusze, opieke nad dzieckiem, przeorganizowac zycie. To nie jest tatwe, ale osiggalne.

Powiesz, ze masz wsrdod najblizszych osobe, ktdra zatruwa Ci zycie, krytykuje i obniza Twoje poczu-
cie wtasnej wartosci. Jesli ograniczenie kontaktdw nic nie daje, zerwij je. Po prostu. Ja kiedys my-
slatam, ze nie mozna tego robic, ze to nietadnie, niegrzecznie. Bo jak to tak, zerwac z kims kontakt?
| meczytam sie. Mdj maz jest zupetnym przeciwienstwem mnie w tym temacie, to taki moéj obronca,
wiele razy mi ttumaczyt, ze szkoda czasu na spotykanie sie z osobami, ktérych nie interesuje moje
zycie, a spotykaja sie ze mna tylko dlatego, zeby opowiadac o sobie, o tym jacy sg super, a mnie do-
towac. Kiedy zachorowatam, maz postawit sprawe jasno — nie moge sie denerwowac i od pewnych
0s6b musze sie odcigc. Dzis jestem zdrowsza.

Masz za krotka dobe? Kazdy ma taka sama. | powiem Ci, ze to nie czas jest tutaj kluczowe i to nie
to jest problemem. Problemem jest tutaj brak odwagi. Najtatwiej jest tkwi¢ w tym co znane, co po-
wszechnie akceptowane. Taka Twoja strefa komfortu. Moze beznadziejna, moze Cie ttamsi, moze
Zle sie w niej czujesz. Ale jg znasz. | lepiej by¢ w niej, niz otworzyc¢ sie na cos innego. Bo to wymaga
odwagi i pracy.

| nigdy Twoje zycie nie zmieni sie na lepsze, jesli bedziesz tkwita w tym co znane, ale beznadziejne.
Bo choc beznadziejne, to jednak znane. Stabilizacja jest swietna, daje poczucie bezpieczenstwa. A
Co z tego, ze ciggle jestes wkurzony na robote, ludzi i wszystko co wokot? Jest do bani, ale stabilnie.
Ja sie na to nie godze.

Sprobowatas kiedys zaryzykowac, wyjs¢ ze strefy komfortu i zaczac€ zyc tak, jak zawsze chciates?
Miates kiedys odwage to zrobic? Moze teraz jest wtasnie ten czas.

Powiesz, ze tatwo mi pisac? Nie, bo sama musiatam sie z tym zmierzyc, cho¢ odwlekatam to przez
lata. Mam w swoim zyciu przyktady osdb, ktére nigdy nie godzity sie na to, co jest. Nie pozostawaty
bierne, a zawsze wierzyty w to, ze moga wiecej, moga lepiej. Duzo pracowaty, wymagaty od siebie i
ryzykowaty. | to daje mi podstawy do tego zeby wierzyc, ze mozna.

| zeby byta jasno$¢ — mi nie chodzi tylko o prace, o sfere zawodowa. Mi chodzi o ZYCIE. O relacje mie-
dzyludzkie, o zwigzek, o pasje, o to, co nadaje zyciu smak i kolor. Dla jednej osoby radoscia i spetnie-
niem bedzie zarobienie miliona dolardw, dla drugiej praca w zoo, a dla innej wyprawa dookota Swiata.
Ktos Iubi prace jako ksiegowa, a inny jako nauczyciel. Komus odpowiada praca 8 godzin dziennie,
a innemu prowadzenie witasnego biznesu. Ktos lubi dom z ogrédkiem, a inny marzy o mieszkaniu w
bloku na 15 pietrze. | do tego warto dazyc. Walczy¢ o marzenia, o to, zeby zyc tak, jak sie chce.
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Nie ma czasu

Moje zycie nabrato tempa i jestem w najlepszym jego punkcie teraz — paradoksalnie tamten moment
to tez byt najtrudniejszy moment mojego zycia. Wiele plandow sie posypato. Ale staratam sie nie
skupiac na tym, co nie wyszto, nie rozpaczac nad tym, co mogto byc. Nie trace czasu. Skupiam sie
na tym, co jest teraz, co moge zrobic. Bo wiem, ze nie ma czasu na to, zeby tkwi¢ w czyms, co mnie
meczy, co ciggnie w dot, co nie daje radosci. Zwyczajnie nie ma na to czasu. Pamietasz, co mowit ks.
Jan Kaczkowski?

,ZAMIAST CIAGLE NA COS CZEKAC — ZACZNIJ ZYC, WLASNIE DZIS. JEST O WIELE POZNIEJ NIZ CI
SIE WYDAJE.”

A Ty? Odktadasz zycie na jutro? Co robisz kazdego dnia, zeby jutro byto lepsze? Zeby by¢ szczesliwym?
Zeby nie marnowac zycia? Choroba sie zdarza. Zycie jest. | naucz sie zy¢ nie mimo choroby, ale z nia.
Dasz rade, ja trzymam Cie mocno za reke. Uwierz, podejmij walke i nie poddawaj sie. Gorsze chwile
zawsze beda, ale mimo to, staraj sie zy¢, najlepiej jak potrafisz.

Trzymam Cie, caty czas Cie trzymam. Wiem, jak ciezka droga przed Toba, ale mam nadzieje, ze choc¢
w matym stopniu udato mi sie Ciebie uspokoic, dodac wiary w to, ze sie uda i sity do walki. | ze nie
rozczarowatas sie tym, ze w tej ksigzce nie ma informacji medycznych - takie byto zatozenie od po-
czatku. Ta pozycja miata dac Ci to, na co czesto nie ma czasu lekarz - opowiedziec Ci, jak to wyglada
od strony pacjenta. Chciatam Ci dac tez cos waznego - motywacje do zycia. Bo wraz z chorobga nie
konczy sie zycie - choroba zabiera duzo, ale duzo tez zostawia. Wykorzystaj te szanse najlepiej jak
potrafisz, stan do walki, bo ona jest do wygrania.

| wiem, ze jestes gotowa na to, zeby dalej iS¢ sama. Dasz rade, wierze w to!
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Sa historie, ktérych nie da sie opowiedziec ot tak, z marszu. Sa historie, ktére musza przelezakowac
w gtowie, w specjalnym zakamarku, lekko pokry¢ sie kurzem i proza dnia codziennego. Sa historie,
ktdre mozna opowiedziec i o nich zapomnied. Sa jednak historie, ktdre mozna opowiedziec i na tym
nie poprzestac. Mozna zrobic z nich cos dobrego, dla siebie i innych. Moja historia zaprowadzita mnie
tutaj. O tutaj, gdzie jestesmy razem.

Dobrze wiesz, ze musiato minac kilka miesiecy, az na blogu opowiedziatam swoja historie. Az podzie-
litam sie z Tobg moimi przezyciami, zmartwieniami i walkg o zdrowie, o zycie, 0 powrét do normalno-
sci. | zgadza sie, nie miatam sity, ochoty ani potrzeby o niej mowic. Stato sie jednak inaczej — infor-
macja o niepowodzeniu pierwszego leczenia tak mocno odbita na mnie swoje pietno, ze musiatam
wylac wszystkie bolgczki ostatnich miesiecy. Wyrzucic z siebie to, co kietkowato we mnie od chwili
diagnozy nowotworu ztosliwego tarczycy i lawiny wydarzen z tym zwigzanych. Obawiatam sie, ze to
bedzie moj ostatni tekst na blogu. Bytam nawet na to przygotowana. Bo kto w czasach idealnego
instagrama, perfekcyjnych zdjec i kolorowego zycia zechce czytac o walce z choroba. Nie docenitam
Was. Ogrom wiadomosci, stdw wsparcia, checi pomocy i miliony dobrych stéw przerdst moje oczeki-
wania. Nie bede ukrywata — tak samo jak sie ucieszytam, tak samo sie wystraszytam. Po raz pierwszy
stanetam na rozdrozu, gdzie potgczyto sie zycie prywatne z zawodowym. Dtugo nie wiedziatam, jak
to rozwigzac. Codziennie, do dzisiaj, dostaje mndstwo wiadomosci prywatnych, z podziekowaniami,
z pytaniami, z historiami. Mimo, ze przez ostatni rok tekstow tarczycowych byto jak na lekarstwo.

Dlaczego zniknetam z pola tarczycowego?

Potrzebowatam czasu. Musiatam nabrac dystansu do pewnych spraw, mimo iz leczenie zakoriczytam
kilkanascie miesiecy wczesniej. Wiedziatam, ze wrdéce do tematu tarczycy, ale w odpowiednim czasie.
W tym czasie. W momencie, kiedy potrafie pisac o chorobie, profilaktyce, o raku, nie wgtebiajac sie
W... SW0jg chorobe. Z dystansem. | cho¢ troche chtodnag gtowa. Nigdy nie wgtebiatam sie w aktualny
moj stan zdrowia, nie relacjonowatam wynikéw badan. | wcigz nie bede tego robita. Wiesz dlaczego,
prawda? Bo jestem odpowiedzialna.

Profilaktyka chordb tarczycy, w tym raka tarczycy, jest bardzo istotna, a wcigz mato sie o tym mowi.
Przez ostatnie dwa lata setki osob przebadaty prace tarczycy pod wptywem moich tekstow, co jest
dla mnie najwiekszym sukcesem blogowania! A jeszcze wiekszym jest to, ze... nigdy nie udzielam
porad medycznych. To zdumiewajace i fascynujace! | zawsze wzruszajgce. W moich tekstach nie
znajdziesz opisdw choroby i zalecen, nie znajdziesz moich sugestii, nie znajdziesz jednej drogi, jak
walczyc z choroba. W koricu nie znajdziesz traktowania choroby zero jedynkowo, bo u mnie sie cos
sprawdzito, wiec u Ciebie bedzie tak samo. Tego nigdy nie byto i nie bedzie. Znajdziesz za to opisy
leczenia z mojej perspektywy, wsparcie, porady i wskazowki. Na moich kanatach nigdy nie skupia-
tam sie na poradach medycznych i nigdy nie dgzytam do tego, aby byty to miejsca budujgce swoja
wartos¢ poprzez tresci naukowe — nie mam ku temu kompetencji, nie wzietabym na siebie takiej
odpowiedzialnosci. W sieci jest mndstwo miejsc, gdzie mozna znaleZc rzetelng, naukowa wiedze na
temat tarczycy. Ja chciatam dac Ci cos innego.

#Badam_motylka, a Ty?

#Badam_motylka to projekt, nad ktérym mysle ponad rok. Potrzebowatam czasu, zeby to przemy-
slec, ale i zdystansowac sie do pewnych spraw. | jestem na to gotowa. Motylek — tak potocznie mowi
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sie na tarczyce, bo ksztattem przypomina wtasnie motyla. Ja swojego motyla juz nie mam, ale badam
miejsce, gdzie byt, mam nadzieje, ze Ty takze!

Mdj blog i kanaty social mediowe to miejsca petne radosci, dobrego humoru, pozytywnej energii,
gdzie niezmiennie od blisko trzech lat przewodzi hasto #szczescie_jest_proste. Tym co robie, chce
Ci pokazac, ze zycie jest bardzo zmienne. Nie mozna byc non stop na fali wznoszacej, ani caty czas
w dole. Nie ma sie w zyciu niczego za darmo, kazdy mierzy sie ze swoimi strachami i ktodami, jakie
zycie rzuca mu pod nogi. Czasem po prostu nie wiemy, z czym druga osoba sie mierzy. | to miejsce
jest odpowiedziag na to, ze choc¢ zycie bywa przewrotne, mozna zyc fajnie, dobrze, tak jak sie chce.
Bo jest zycie po raku, jest zycie po nieudanym zwigzku, jest zycie po stracie pracy. Zawsze trzymatam
sie tego, zeby nikogo nie pouczad, a pokazywad, ze mozna inaczej. Choc¢ do jednego namawiatam i
namawiac bede — do dbania o zdrowie.

Wracam do regularnych wpiséw na temat zdrowia i pracy tarczycy, profilaktyki raka tarczycy. Po mo-
jemu. Zmotywowac, dac¢ Ci wsparcie i podac reke w chorobie. Zaplanowatam troche rzeczy i mam
nadzieje, ze zechcesz mi pomadc realizowac je. Rak tarczycy to nowotwor, ktdry dotyka coraz wiecej
0sob w wieku 20-40 lat, czyli bardzo mtodych. Wcigz wielu lekarzy rodzinnych bagatelizuje problem
tarczycy, a wiadomosci jakie dostaje wynika, ze diagnoza czesto stawiana jest na podstawie samego
wyniku TSH, co jest ogromnym btedem. Kiedy zachorowatam, zaczetam mocno zgtebia¢ wiedze w
tym temacie, a kiedy zakonczytam leczenie... uznatam, ze mam dtug wobec losu. Bo mi sie udato. |
moge pomaoc innym.

Nie jestem lekarzem, nie chce wchodzi¢ w kompetencje lekarza i nigdy nie chciatam. Chce moéwic o
profilaktyce, zachecac do badan, wspierac, dawac nadzieje i zawsze odsytac do lekarza. Jesli jestes
na mojej grupie tarczycowej to dobrze wiesz, ze jedna z najwazniejszych zasad jest ZAKAZ propago-
wania medycyny alternatywnej. Nie doradzamy sobie tez wchodzac w kompetencje lekarza — mowi-
my o tym, jak wygladato to u nas i zawsze wysytamy do specjalisty.

#Badam_motylka to projekt, ktéry czuje catym sercem! Zapraszam Cie juz teraz na fanpage Badam
motylka, gdzie bede wrzucata wszelkie informacje na temat profilaktyki chordb tarczycy i raka tarczy-
cy, nowinki, informacje, ciekawostki i same sprawdzone wiadomosci. Bede tez tutaj wrzucata infor-
macje o wszelkich akcjach.

Ten Ebook z perspektywy pacjenta, kogos kto przeszedt raka tarczycy i leczenie, ebook peten prak-
tycznych informacji, ale i wsparcia, ktdrego tak czesto szukasz u mnie na blogu - oddaje dzis w Twoje
rece. Budujmy razem swiadomosc¢ o raku tarczycy.

Zrobmy to razem

Leczenie raka tarczycy to tez walka z hormonami, ktére jak wiadomo, bywaja kaprysne. Wiele oséb
przed ich ustabilizowaniem ma problemy z waga, ale to naprawde nie jest reguta! Jesli faktycznie
pojawi sie problem z waga, pierwsze co - udaj sie do dietetyka. Zadne gtoddwki i diety cud - tutaj
nie ma zartdw, a Ty potrzebujesz duzo sity. Polecam konsultacje z profesjonalista, ktory dobierze Ci
odpowiednia diete i pomoze Ci. Naprawde! Ja ze swojej strony namawiam wszystkich do zdrowego
stylu zycia. Czyli do czego?
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Kiedy zachorowatam, przeczytatam internet wzdtuz i wszerz. Zrobitam to, przed czym ostrzega wiek-
szosc lekarzy i majg absolutna racje. Internet to skarbnica wiedzy, ale i stresu oraz nieprawdziwych
informacji. Informacji, ktére moga wywotac mndstwo szkody, obnizy¢ samopoczucie, doprowadzic do
zatamania, czasem nawet rezygnacji z leczenia na rzecz medycyny alternatywnej, czego kompletnie
nie popieram! Troche czasu mi zajeto, zanim znalaztam w sieci miejsca, ktdrych autorzy sg kompe-
tentni, dzielg sie sprawdzong wiedzg i faktycznie pomagaja. To tez odpowiedz na to, dlaczego ja
opisuje wszystko od strony pacjenta, a nie wypowiadam sie na tematy typowo medyczne - bo si€ nie
znam, bo nie mam kompetencji, bo nie jestem lekarzem. | marzy mi sie, zeby kazdy miat wtasnie takie
podejscie - nie wypowiadat sie w tematach, o ktdrych nie ma pojecia, bo moze wiele zaszkodzic.

Wiem, ze w dzisiejszych czasach pierwsze co robimy, szukamy informacji w Internecie. Lekarze nie
zawsze wszystko dopowiedzg, my sie czasem boimy zapytac, a Internet zna przeciez odpowiedzi
na wszystkie pytania. | przed tym Cie ostrzegam - sprawdzZ doktadnie, kto prowadzi dang strone, czy
ma kompetencje do szerzenia informacji na dany temat. To trudne, ale pozwala zaoszczedzi¢ wiele
nerwow. Przygotowatam dla Ciebie kilka waznych miejsc w sieci, gdzie znajdziesz wiele informacji
medycznych, dietetycznych, ale i na temat tarczycy - same madre miejsca, z fantastycznymi autorami,

ktdrzy bardzo pomagaja.

%sz w sieci, htdre warto caytat:

Moja grupa na FB, gdzie wymieniamy sie doswiadczeniami, wspieramy sie i pomagamy sobie. Ta
grupa to moje oczko w gtowie. Dobra atmosfera, brak pytan bez odpowiedzi i fantastyczni ludzie - bo
to oni tworzg to miejsce! Nie promujemy tutaj leczenia alternatywnego. Rozmawiamy o chorobie, o
tym jak sobie z nig radzic¢, wymieniamy sie doswiadczeniami i wspieramy w walce o zdrowie i lepsze
samopoczucie.

Dolitor Unia

https://doktorania.pl/

Anna Makowska. Moja deska ratunku w kwestiach zywienia. To od niej ucze sie zdrowego odzywia-
nia, czytania sktaddéw, wybierania swiadomie produktow. Nie trzeba wydawac milionéw na zdrowe
jedzenie, ale trzeba zdawac sobie sprawe z tego, co sie je i dlaczego. Nie jest zero jedynkowa, nie
ocenia, a pomaga i wspiera. Zawsze stuzy rada, pomoca, dobrym stowem. Wielokrotnie nagradzana,
ale przede wszystkim... to fantastyczny ekspert i cudowny cztowiek. Z wyksztatcenia doktor nauk
farmaceutycznych oraz pedagog, ma tez dyplom z dietetyki i zywienia cztowieka, a takze z psycho-
dietetyki. Przygode ze zdrowym zywieniem radze zaczac wtasnie tutaj.
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Dokitor Magda

https://doktormagda.pl/

Magdalena Jagietto. Niekwestionowany autorytet w dziedzinie tarczycy. Doktor Mag-
da poswieca mnoéstwo czasu na edukacje Czytelnikbw w mediach spotecznoscio-
wych. Jej kanaty to rzetelne zrddto informacji, wsparcia, zrozumienia i konkretnych od-
powiedzi na zadane pytania. Doktor Magda jest endokrynologiem, a jej miejsca w
sieci to wrecz pozycja obowigzkowa dla kazdego, kto chce poszerzy¢ wiedze w kwestii tarczy-
Cy - znajdziesz tam wszystko, czego potrzebujesz. Zareczam! Wydata tez ksigzke o Hashimoto.

Cnflaympatafag

https://www.instagram.com/mama.patolog/

To u Joasi pierwszy raz widziatam, jak wyglada wycieta tarczyca. Jesli myslicie, ze to kolejny profil
medyczny, jestescie w btedzie - kazdy post Joasi czyta sie jak historie, i nie da sie zakoriczy¢ w do-
wolnym momencie, trzeba dojs¢ do konca. Wiedza medyczna w takim wydaniu jest na wage ztota.
Wiele informacji z zakresu patomorfologii, cennej wiedzy i... zycia. Bo jak pisze Joanna: ,,Patomorfo-
logia to wiecej niz szkietko”.

“Mama. gineholog

https://mamaginekolog.pl/

Nicole Sochacki-Wodjcicka. Niesamowita mama, zona, a przede wszystkim lekarz, ktdry zachecit ko-
biety z catej Polski do regularnych badan. Opowiada o ginekologii w taki sposdb, ze chce sie tego
stuchac godzinami. Uswiadamia, pomaga, wspiera, nie owija w bawetne - jej kanaty to pozycja obo-
wigzkowa dla kazdej kobiety! Na blogu Nicole poczytacie takze o tarczycy - do czego bardzo za-
checam. Sama ucze sie od niej mndstwo rzeczy i wierze, ze zrobi jeszcze duzo dobrego dla kobiet
pod wzgledem medycznym

C’naméotdaaﬁap

https://mamaistetoskop.pl/

Katarzyna Wozniak. Fantastyczny mtody lekarz, ktory dzieli sie wiedzg i zwraca uwage nardzne proble-
my zdrowotne - zaréwno dotyczace dzieci,jak idorostych. Prowadzitransmisje na zywo, gdzie opowiada
na rozne medyczne tematy, ale i bardzo chetnie odpowiada na pytania Czytelnikdw. Pokazuje jak byc¢
lekarzem, jak taczyc prace z pasja, wychowywacd dzieciiwiesc¢ rodzinne zycie. Naprawde lubie ten profil!
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Roza lebarz dla dzieci

https://www.lekarzdladzieci.pl/

Réza Hajkus. Dla kazdego, kto ma dzieci - Roza jest obowigzkowa do sledzenia i czytania. Kazdy wpis
Roézy czytam jak dobra historie. Ta dziewczyna jest nie tylko pediatra, ale i genialnie wtada stowem
- dzieki temu chcesz wiecej, wiecej i jeszcze wiecej. | jak sama przyznaje - dzisiaj kazdy zna sie na
medycynie, ale... warto postucha¢ madrego kogos! | tym kims jest Rdza - wiedza, jaka przyda sie kaz-
demu rodzicowi i opiekunowi. Ale to nie tylko pediatria - to wiedza, jakiej nigdy za wiele!

Dobitorel: radzi

http://www.doktorekradzi.pl/

tukasz Durajski. Tresci medyczne podane w bardzo przystepnej formie, do tego mndstwo usmiechu -
i jesli napisze, ze to kolejna pozycja obowigzkowa w sieci, to z pewnosciag nie bedzie w tym ani grama
przesady. Polecam bardzo sSledzenie tukasza w mediach spotecznosciowych - dowiesz sie napraw-
de duzo na temat zdrowia dzieci i dorostych.

https://tarczyca.com.pl/

Genialne miejsce, gdzie znajdziesz wiele informacji na temat tarczycy. Rzetelne informacje, sama
merytoryczna wiedza, wszelkie nowinki zwigzane z leczeniem. Absolutnie wazne miejsce dla wszyst-
kich, ktdrzy sg w trakcie leczenia. Tarczyca, otocz jg opieka ta fantastyczna akcja spoteczna.

Quoratnib raka

https://www.zwrotnikraka.pl/

Najwiekszy portal poswiecony onkologii - trzeba go znac. Sg tu informacje na temat réznych nowo-
twordw, w tym raka tarczycy. Znajdziesz tutaj informacje o tym, gdzie szukac leczenia, wsparcia. Jak
sobie pomadc. Poczytasz tez o badaniach klinicznych. Jedno z najbardziej wartosciowych miejsc do-
tyczacych nowotwordw, dlatego polecam Ci tutaj zajrzec.
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Polskiic (mazonkki Ruch, Spoleczny

http://www.ruchspoleczny.org.pl/

Jest to ruch zrzeszajacy pacjentow onkologicznych rdéznych nowotwordow. Ale nie tyl-
ko - jest dla wszystkich, dla ktérych leczenie onkologiczne nie jest obojetne. Celem dziata-
nia jest wptyw na standard leczenia, diagnostyki a takze rehabilitacji. Zajrzyj, naprawde warto!

Kovicd Koflioeoici

http://www.kwiatkobiecosci.pl/

Znajdziesz tutaj wszystko na temat raka jajnika. Informacje potrzebne kazdej kobiecie - duzo wspar-
cia, sity. Organizacja stawia w duzej mierze na profilaktyke i szerzenie sSwiadomosci. Organizuje fan-
tastyczne akcje majace na celu profilaktyke raka jajnika. Takich miejsc nigdy za wiele!

https://www.facebook.com/groups/184871428880511/

Bardzo fajna grupa, swietni administratorzy. Informacje dotyczace tylko raka tarczycy, duzo wsparcia
i merytorycznych porad. Polecam bardzo mocno tym, ktdrzy chca wiedzie¢ duzo wiecej. To grupa,
ktdrg polecam z czystym sumieniem, bo nie promuje medycyny alternatywnej, a same rzeczowe in-
formacje na temat raka tarczycy, sposobdw leczenia i wszystkiego, co chcesz wiedzie¢ na temat tej
choroby.

https://kinka.com.pl/

Na koniec polecam Ci mojego bloga. Pomiedzy tresciami lifestylowymi, przemycam wiedze na temat
raka tarczycy, profilaktyki. Opowiadam o tym, co znalaztas w tym ebooku - jak to wszystko wyglada
od strony pacjenta. Na pytania medyczne odpowiada lekarz - ja moge pomoc w tym, jak poradzic
sobie z chorobag, jak sie do niej przygotowad, wesprzec Cie, dodac sity.
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Karolina Witk

Szczesliwa kobieta, zona, mama. Autorka bloga
KINKA.COM.PL. Uwielbiam czarng kawe, roman-
tyczne historie i ponad wszystko cenie sobie re-
: lacje miedzyludzkie. Duzo méwie, duzo sie Smie-
je, czerpie z zycia garsciami! Wyznaje zasade, ze
wystarczy byc odrobine wyrozumiatym dla zycia, a
stanie sie ono nie tylko znosne, ale i catkiem fajne!
W 2016 roku zdiagnozowano u mnie raka tarczy-
cy z przerzutami do weztdw chtonnych. Po ciez-
kich chwilach postanowitam zawalczyc¢ o siebie i
swoje zycie. Pézniej - mierzy¢ sie z powrotem do
normalnosci, co nie byto takie proste. Bo zycie jest :
trudne, ale ja zdecydowatam, ze moje bedzie wta-
snie fajne! Mimo choroby, mimo innych zdarzen.
: Dzi$ biore Cie za reke i pomoge Ci przejs¢ cho-
robe i leczenie - powiem Ci to, czego nie dowiesz
sie od lekarza - jak to wszystko wyglada od strony
. pacjenta. Obiecuje, ze bedzie Ci tatwiej. Trzymam
Cie juz mocno za reke. Idziesz za mnag?

@kinka_karolina_wilk @KinkaBlog
- {j\/}

www.kinka.com.pl Badam Motylka
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Opracowanie graficzne i sktad: Wioletta Guzy www.poprawna-optymistka.pl
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