JAK RADZIC
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+ZYCIE JEST TRAGEDIA, GDY OGLADAMY JE W
ZBLIZENIU, ALE W SZERSZYM PLANIE STAJE SIE
KOMEDIA”
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Osobom, kto’r}m lek nie po }wala Byé 0'"“} ich Bliskim i Terapeutom



Drogé ( ég’ltdniku!

~Nie chce czuc leku!”
»-A ja nie chce sikac!”
M. Kaczorowska

Wszyscy mierzymy sie z lekiem. Prébujemy o nim nie wspominac, wyrzucic
z zycia, zadeptac, odcig¢, zamkng¢ w hermetycznym pojemniku. Traktujemy
go jak wielkiego wroga i potwora. A jednak wcigz wraca, towarzyszy nam
w codziennym zyciu i czujemy jego obecnosC. Zastanawiamy sie dlaczego
wcigz jest i zabiera cheC oraz rados¢ zycia? A co, jesli okazaloby sie, ze lek
chce nam co$ powiedzie¢? Jesli on wcale nie jest taki zly, chce nas chronic
I jest naszym sprzymierzencem? Brzmi nieco abstrakcyjnie, prawda?
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Wspotpracujgc z pacjentami onkologicznymi oraz osobami dotknietymi
zaburzeniami psychicznymi zrozumiatam, ze kazdy lek ma swoj poczatek i koniec.
Czasem to diagnoza choroby sprawia, ze pojawia sie on, niczym persona non
grata. Moze byC zaskakujgce, ze lek towarzyszy rowniez moim pacjentom w tych
dobrych momentach zycia. Tak! Kiedy osoba dotknieta chorobg zdrowieje, wtedy
lek réwniez lubi sie wkradac¢. Czesto zmusza do mysSlenia typu: ,nie jestes juz
chory, nikt teraz nie bedzie Ci po$wiecat uwagi”, ,zostaniesz sam”, ,choroba to byt
Twoj cel, teraz nie potrafisz na nowo utozyC swojego zycia”.

Ja tez nie jestem wolna od doswiadczania leku w moim zyciu! Spedzajac
diugie godziny na rozmowach z pacjentami, mam w gltowie mndstwo obaw: ,czy
bede potrafita im pomoc?”, ,czy zywienie, na tym etapie choroby, ma w ogoéle
jakiekolwiek znaczenie?”. To jest m¢j lek! Ten, ktéry czasem nie pozwala zasngé
| zadaje pytania ,czy na pewno skomponowatam wtasciwe zalecenia?”, ,czy moja
suplementacja nie zaszkodzi pacjentowi?”. Pewnie zastanawiasz sie, co ja robie
z tym swoim lekiem? Zwyczajnie akceptuje jego obecno$é, pozwalam mu BYC!
Staram sie go oswoic, nie stawiam oporu. Dlaczego zaczetam to wprowadzenie
od cytatu psycholozki Marii Kaczorowskiej? Dlatego, ze nie da sie uciec od
fizjologii cztowieka! Jesli napites sie wody, to bedziesz czut potrzebe oddania
moczu. Jesli stawiasz opdr swoim emocjom, uczuciom, pragnieniem, to predze;
czy pozniej pojawi sie lek.

Dlaczego akurat o tym pisze? Czuje, ze temat leku, to troche temat tabu. Tak,
jak gdyby ktos ustawowo zakazat nam o nim rozmawiac¢, a przeciez dotyka nas
wszystkich. Bardzo czesto moi pacjenci podkreslajg, ze lek to stabos¢. Emocje to
stabos¢. A wreszcie, bezsilnosc i ptacz to stabosc. Zatem, czy staboscig jest zyC?
Lek to takze element naszego cztowieczenstwa...
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Prowadzac dietoterapie  pacjentdw  dostrzegtam  koniecznos$¢
usystematyzowania i pogtebienia wiedzy dotyczacej holistycznego podejscia do
leku. Moim marzeniem bylo stworzenie poradnika, ktory bedzie kompendium
wiedzy dotyczacej leku. W gronie wspotautorow znalezli sie: psycholozka,
psychotraumatolozka oraz fizjoterapeutka. Opracowanie pt. ,Okiem dietetyczki
klinicznej jest podsumowaniem do$wiadczen moich oraz pacjentow.

Wszelkie informacje, jakie tutaj znajdziesz, sg poparte najnowszymi
badaniami naukowymi w duchu idei Evidence - Based Medicine, czyli medycyny

opartej na faktach oraz doswiadczeniem zawodowym specjalistow.

Do grona recenzentéw zaprositam zaréwno specjalistow, jak i osoby
dotkniete lekiem.

Drogi Czytelniku! Z nadzieja, ze ten kompleksowy poradnik okaze sie
wsparciem na drodze do wyzwolenia z lekéw, niniejsza publikacje oddaje
w Twoje rece.

Inspirujacej lektury!

mgr Dominika Gronska
dietetyk kliniczny, psychoonkolog

Krakéw 2024
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“Jednym z najbardziej wartoSciowych aspektéw e-booka jest sposob, w jaki
autorka przybliza czytelnikom ztozono$¢ zaburzen lekowych, biorgc pod uwage
zar6éwno czynniki biologiczne, jak i psychospoteczne.

Autorka podkres$la znaczenie terapii, diety oraz aktywnosci fizycznej. Warto
zaznaczyc¢, ze rady te sg poparte najnowszymi badaniami naukowymi oraz
klinicznym doswiadczeniem.

Jest to niezwykle cenne zrodto wiedzy dla wszystkich, ktorzy chca lepiej
zrozumie€ i skuteczniej zarzgdzac¢ zaburzeniami lekowymi. Gorgco polecam
wszystkim zainteresowanym tematyka zdrowia psychicznego i zywienia!”

dr n. med. Karolina Filipczyk

lekarz psychiatra
s

“Bardzo przejrzysty e-book doskonale opisuje ré6zne postacie leku, jego objawy i konsekwencije,
dobrze prowadzi przez zrozumienie leku, jego roli w naszym zyciu, doprowadzajgc do oswojenia
sie z nim i zaakceptowania jego obecnosci, co zas skutkuje akceptacjg jego przezywania.
Dodatkowo, to, co bedzie dla nas zrozumiate, budzi mniejszy strach. Poradnik Swietnie pokazuje,
kiedy lek pomaga, a kiedy warto nad nim popracowac, bo moze utrudnia¢ nasze zycie.
Wystapienie leku jest uwarunkowane wieloczynnikowo. Waznym aspektem poradnika, jest
zwrocenie uwagi na modyfikowalne czynniki codziennego stylu zycia, takie jak sposéb odzywiania
czy aktywnosc¢ fizyczna, dzieki ktérym pacjenci mogg opanowac swoj lek, a nawet zmniejszy¢
ryzyko jego wystgpienia. Autorka podaje rowniez proste porady, jak wprowadzi¢ zmiany w zycie, a
dodatkowo wzbogacita e-book w jadtospis przeciwzapalny. Odniesienia do przypadkéw pacjentéw
wspaniale obrazuja wszystkie informacje i porady zawarte w ebooku.

Tekst napisany jest w taki sposob, aby byt zrozumiaty dla kazdego. Idealny poradnik nie tylko dla
0s6b chorujgcych. W naszym zyciu lek ma miejsce tak czesto, ze kazdemu polecam przeczytac
tego e-booka.”

mgr Agnieszka Dabek
dietetyk kliniczny, psycholog
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“Ten e-book to niesamowite kompendium wiedzy na temat leku i to z r6znych perspektyw!
Jako psycholog moge zdecydowanie poleci¢ tego e-booka, dla wszystkich, ktdrzy zmagaja
sie z lekami, lub po prostu interesujg sie tym tematem.

Autorki wziety pod uwage nie tylko perspektywe psychologicznag, ale takze dietetyczng i
fizjoterapeutyczng, dzieki czemu e-book to kompletny przewodnik po radzeniu sobie z
lekiem. W dodatku, e-book jest napisany bardzo prostym i przystepnym dla kazdego
jezykiem, a ponadto ma przepiekng oprawe! Bardzo polecam!”

mgr Daria Patalas
psycholog
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“Jako osoba borykajgca sie z zaburzeniami lekowymi, moge z czystym sumieniem
polecic ta pozycje. Jest to poradnik ktéry pomogt mi usystematyzowacé zdobytg
dotychczas wiedze. Jest napisany prostym i przystepnym jezykiem. Zawiera
praktyczne porady i wskazowki ktore mogg zostac, od razu wdrozone w zycie
codzienne.

Najwiekszag wartoscig publikacji jest to, ze napisana zostata przez psycholozke,
dietetyczke kliniczng i fizjoterapeutke - osoby, ktére posiadajg kilkuletnie
doswiadczenie w pracy z pacjentem.

Jesli chcesz zapoznac sie z tematem leku badZ poszerzy¢ swoja wiedze z tego

zakresu - gorgco polecam.”

Sylwia Walkowiak
pacjentka

TN
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Okiem fizjoterapeutki
— mgr Anna Kowalska
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