Prosta
terapia

' *MO9j bliski choruje na
[ nowotwor. Jak wspierac
| osobe bliskg chorujgcq

TORADNIK
DLA OPIEKUNOW



Podstawy komunikacji zmoim bliskim, ktéry choruje na raka.
Jak rozpoznaé jego potrzeby? Jak z nim rozmawiac?

Rodzing mozemy rozpatrywaé jako system - kazdy z cztonkdéw rodziny stanowi jej
wazny element i kazdy w rodzinie wzajemnie na siebie wptywa. Z takiego rozumowania
wynika fakt, ze gdy choruje nasz bliski choruje tak naprawde cata rodzina. W poradniku
pierwszym mozna byto przeczyta¢ o tym, jak Twoj bliski moze rozumie¢ swojg chorobe
i jakie znaczenie jej nadawacé. Byta tam mowa o postrzeganiu choroby jako przeszkody
do pokonania lub zupetnie nie do przejscia, jako ulgi czy kary.

Co jest bardzo istotne dla catego procesu leczenia i dobrej komunikacji w chorobie
z Twoim bliskim? To w jaki sposéb kazdy z Was bedzie postrzega¢ chorobe, ktéra zdarzyta
sie w waszej rodzinie, a przede wszystkim, czy i jak bardzo bedziecie rézni¢ sie w tym po-
strzeganiu migdzy sobq. Najtrudniejszg bowiem zdaje sig by¢ sytuacja, kiedy postrzega-
nie choroby przez osobeg chorq a jej najblizszymi jest zdecydowanie roézne.

W czym mogq przejawiac si¢ problemy z komunikacjq i rozumieniem choroby
u cztonkéw rodziny?

Osoba chora nie ma apetytu. Zjedzenie niewielkiej ilosci jedzenia powoduje nudnosci,
a czasem wymioty. Bliscy natomiast co chwile podsuwajg osobie chorej jedzenie. Cho-
ry ciggle styszy komentarze — aby by¢ zdrowym musisz je$¢, jedz wigcej bo opadniesz
z sit. Bliscy, mimo présb chorego o ograniczenie migsa, ktérego sam zapach powoduje
nasilenie nudnosci, forsujq je w kilku positkach dziennie. W takich sytuacjach chory sie
zamyka, zaczyna izolowag, skoro jego prosby nie sq respektowane. Czgsto przestaje roz-
mawiac¢ z rodzing. Natomiast jesli ma takg mozliwos¢ — jest np. pod opiekq psychologa
z hospicjum, stara sie mediowag z rodzing i w jakikolwiek sposdb przekazaé swoje obawy,
problemy czy potrzeby.
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Osoba chora przekazata rodzinie informacje o checi zaprzestania leczenia chemiote-
rapiq, chce kontynuowaé¢ leczenie w domu, bez zbednych koniecznosci hospitalizacii.
Rodzina naciska jednak z catych sit na kolejne badania, podsuwa alternatywne metody
leczenia, niejednokrotnie niesprawdzone i niepoparte badaniami. Narasta coraz wigkszy
konflikt na linii chory-rodzina oraz rodzina-personel medyczny, w zwigzku z zupetnie réz-

nym pojmowaniem potrzeb chorego.

Przyktadéw moglibySmy mnozy¢ tutaj wiele. W przyktadach tych zauwazalna jest bardzo
istotna rzecz — brak znajomosci przez rodzine potrzeb chorego. Z czego ten brak znajo-

mosci moze wynikac?

Brak rozméw z chorym na temat jego wizji
choroby i leczenia. Boimy sie zapytaé: Cze-
go nasz bliski sie boi? Jak chciatby, zeby wy-
glgdata nad nim opieka? Jakich procedur
medycznych nie chce, aby przy nim wyko-
nywano an. wlewy dozylne czy uporczywa
reanimacija)?

Wiara w mity dotyczgce choroby nowo-
tworowej i jej leczenia. Rodzina nie rozumie
roli leczenia przeciwbélowego w chorobie
nowotworowej, np. boi sie przyjmowania
przez osobe bliskq lekéw opioidowych. Ttu-
maczy to szybkim uzaleznieniem lub koja-
rzy tg forme leczenia z kresem zycia i nie-
uchronnym zblizaniem si¢ Smierci. Chory
chce przyjmowac leki, bo widzi ptynqcq
z nich poprawe komfortu w codziennym
funkcjonowaniu, a rodzina zmusza go do
wydtuzania przerw migdzy kolejnymi daw-
kami lekéw. Zdarza sie, ze chory z rodzing
przyjmuje wspdlny front wystrzegania sie
leczenia zgodnego z zaleceniami lekarskimi,
mimo statej i specjalistycznej opieki perso-
nelu medycznego, a co za tym idzie naraza
sie na brak kontroli nad objawami choroby.

Wiedza specjalistyczna dotyczqca cho-
roby nowotworowej. Chcqc dla naszego
bliskiego jak najlepiej, bardzo czesto zaczy-
namy wyszukiwa¢ wiedze dotyczqcq do-
stepnych metod leczenia. Szukamy alterna-
tywnych sposoboéw terapii, ktére nie zawsze
sq rzetelne, czasami bardzo eksperymental-
ne. Takim postgpowaniem, mozemy narazi¢
si¢ na konflikt z naszym bliskim — jesli nie be-
dzie przekonany do danej metody leczenia
- oraz z personelem medycznym, pod opie-
kg ktérego nasz bliski si¢ znajduje.

Funkcjonowanie rodziny w sytuacji choro-
by cztonka rodziny. Sq rodziny, ktére w trud-
nych sytuacjach potrafig Swietnie si¢ mo-

bilizowa¢ i wspiera¢ wzajemnie bez wzgledu
na okoliczno&ci. Ale sq réwniez i takie, gdzie
pojawienie sig choroby, szczegdlnie prze-
wlektej, obarczonej trudnym rokowaniem
moze doprowadzi¢ do duzego kryzysu w ro-
dzinie i relacjach do tej pory w niej panu-
jacych. Moze zdarzy¢ sie na przyktad, ze ro-
dzina bedzie wstydzi€ sie choroby, bedzie
bata sie o niej rozmawiaé lub bardzo pdzno
poprosi o pomoc specjalistycznq.

Doswiadczenie w chorowaniu. Zdecydo-
wanie inaczej postrzega sie chorobe osoby
bliskiej, gdy juz w rodzinie pojawita sie sytu-
acja opieki nad osobg chorujgcq przewlekle
lub osobg, ktéra odeszta na skutek choro-
by. Doswiadczenie to jest szczegblnie trud-
ne, gdy choroba miata ciezki przebieg lub
wymagata zaangazowania oséb do opieki.
Bardzo wazne jest doswiadczenie ptyng-
ce z kontaktéw z personelem medycznym,
szpitalami — bedzie to czesto determinowa-
fo nastawienie i zaufanie do oséb opieku-
jacych sie naszym bliskim chorym. Jeszcze
innym jest przezywanie choroby bliskiej oso-
by, ktérej doswiadczamy po raz pierwszy, bo
wczesniej w rodzinie nic poza przeziebienia-
mi czy rutynowymi kontrolami zdrowotnymi
sie nie zdarzato. Bedzie to zupetnie nowe do-
Swiadczenie podczas ktérego zrozumienie
osoby chorujgcej moze by¢ bardzo trudne.

Stan emocjonalny. W czasie gdy choruje
nasz bliski mogg nam towarzyszy€ skrajne
emocije. Lek i zto§¢ w momencie uzyskania
diagnozy choroby, rados$¢ i nadzieja, gdy
kolejne wyniki po zakofczonym leczeniu
bedq wskazywa¢ poprawe. Umiejetnose ra-
dzenia sobie z wtasnymi emocjami bedzie
kluczowa, gdy bedziemy chcieli zaopieko-
wacé sig emocjami naszego bliskiego, ktoéry
choruje. Czasem trudno bedzie poradzi€ so-



bie z naptywajgcymitzami do oczu czy obja-
wami frustracji. Pomocne bedzie méwienie
naszemu bliskiemu réwniez o naszych oba-
wach, zmartwieniach, radosciach, nawet je-
§li bedq to rzeczy przyziemne, nie zwigzane
z chorobag.

Umiejetnosci komunikacyjne. Czgsto w sy-
tuacji choroby przestajemy ze sobq roz-
mawiaé. Oczywiscie nie zawsze problemy
komunikacyjne pojawiajqg sie dopiero w sy-

tuacji choroby. Jak przyjrzymy sie naszej
rodzinie, okazuje sie, ze taka sytuacja po-
jawiata sie juz wczesniej. W skrajnych przy-
padkach zdarza sig, ze osoba chorujgca nie
moéwi w ogdble o diagnozie. Ukrywa przed
rodzing informacje o swoim stanie zdrowia,
starajqc sie jg ,chroni¢” lub boi sie konfron-
tacji z trudnymi emocjami, ktérych pojawie-
nia sie spodziewa.

Jak wspierac osobe bliskq podczas diagnozowania, nawrotu,
leczenia choroby i zaprzestania terapii przyczynowej?

Choroba to bardzo stresujgca sytuacja, ktéra wptywa nie tylko bezposrednio na osobe

| Choroba nowotworowa przynosi ze sobq wiele zmian w zyciu Twoim i Twoich bliskich.

chorg, ale tez ludzi w jej otoczeniu. Od momentu uzyskania diagnozy nic juz nie jest takie
samo zaréwno dla chorego jak i jego bliskich. Tak jak wspominali§my wczeéniej rozmowa,
aktywne stuchanie bez zaprzeczania emocjom bedzie stanowito dobre narzedzie do
radzenia sobie z zaistniatq sytuacjq. Pamigtaj, ze zmieni sie nie tylko zycie Twojego
bliskiego, ktéry choruje, ale tez i Twoje. Jesli to na Tobie bedzie spoczywaé opieka nad
chorym, poza rolg cérki, syna, zony, przyjmiesz role ,opiekuna nieformalnego”, ,osoby
wspierajqgcej”. Oczywiscie w wigkszosci takie postepowanie jest dla nas naturalne, nie
wyobrazamy sobie, zeby zostawi¢ naszego bliskiego bez pomocy.

Pomoc moze przyjmowacé rézne formy:

« pomoc w czynnosciach zycia codziennego: toaleta, ubieranie sie, jedzenie,

- wizyty u specjalistbw — towarzyszenie przy wizytach kontrolnych, obecno$¢ podczas

wizyt specjalistow w domu,

« uczestniczenie w procesie leczenia, zabiegi pielegnacyjne — zmiana opatrunkow,

podawanie lekow,

« wsparcie emocjonalne i/lub duchowe - pomaganie w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, rozmowa o potrzebach, woli, potrzebie wizyt duchownego,

- wsparcie na odlegtos¢, kiedy nie mieszkam blisko osoby chorujgcej — rozmowy przez

telefon, e-mail,

« kazda inna forma indywidualna dla danej rodziny, chorego i jego potrzeb.




Rozpoznawanie potrzeb naszych bliskich w sytuacji choroby oraz wspieranie ich kazdego
dnia to bardzo trudne zadanie. Szczeg6lnie, ze mogq zdarzyc sie takie sytuacie, ze:

« osoba chora bedzie chciata, zebys jedynie Ty sie niqg opiekowata/opiekowat, mimo
ze np. masz rodzehstwo lub wydawato sie do tej pory, ze jest kto$ blizszy, kto mégtby
podjqc¢ sie tej opieki,

- jesli choruje Twoj rodzic, moze mu by¢ trudno zaakceptowag, ze opiekuje sie nim jego

dziecko, moze to by¢ dla niego nienaturalne i krepujqce,

- czasem bedqc juz dorostym dzieckiem naszych rodzicow, nie chcemy by¢ od nich
zalezni w sytuaciji choroby,

« spotkata nas sytuacja opieki nad osobq chorg, a sami borykamy sie z chorobg
przewlekiq, ztym stanem zdrowia czy problemami rodzinnymi, psychicznymi i innymi
trudnymi dla nas w danym momencie.

Pamietaj, potrzeby chorego sq bardzo wazne, jednak nie mniej wazne jest Twoje
samopoczucie jako osoby wspierajgcej.

Troszczgce sie o drugq osobe, nie nalezy zapominaé o trosce o siebie. Aby w petni méc
wspiera¢ drugq osobeg, trzeba umie€ zadba¢ najpierw o siebie.




Z jakimi problemami psychologicznymi ja moge sie spotykac
podczas gdy méj bliski choruje? Jak sobie pomoc? Gdzie szukaé
tej pomocy i wsparcia?

uniemozliwiajg nam porozumienie sie z naszym bliskim chorym, wiemy réwniez jak
mozemy wspierac i jakie postawy wobec nas mogqg miec¢ nasi bliscy chorujqcy.

Czy nasze wsparcie bedzie réznito sie w sytuacji diagnozy, chemioterapii, radioterapii czy
nawrotu choroby?

Na pewno etapowo$¢ choroby wptywa na to, jak bedziemy sobie z nig radzi¢. Etap diagnozy
i pierwszego leczenia jest dos¢ trudnym wyzwaniem dla catej rodziny. Niecierpliwe
i trudne oczekiwania na wynik badania histopatologicznego potwierdzajgcego diagnoze,
operacje chirurgiczne, trudne rozmowy z lekarzem o rokowaniu, czesto uciqzliwe wizyty
na oddziatach chemio- i radioterapii. W sytuacji leczenia mogqg pojawia¢ sig uporczywe
objawy uboczne, z ktérymi w domu bedzie trzeba sobie radzi¢, a ktére bedq znacznie
obniza¢ jako$¢ zycia Twojego bliskiego chorego. W okresie remisji najwigksza uwaga
bedzie natomiast skupiona na powrocie do stabilizacji samopoczucia, powrocie do
wzglednie ,normalnego” funkcjonowania. Na kazdym z tych etapdédw Twoja pomoc bedzie
nieoceniona, ale tez Ty bedziesz mogta/mogt zmagaé sie z trudnymi emocjami.

| Wiemy juz, ze komunikacja jest bardzo wazna, ze istotne jest ustalenie przeszkéd, ktére

Jakie uczucia mogq Ci towarzyszyé podczas chorowania bliskiej osoby?

- lek — przed cierpieniem, bélem, Smierciq bliskiej osoby, tym ze sobie nie poradze w za-
istniatej sytuacji lub w momencie, gdy stan zdrowia mojego bliskiego znacznie sie po-
gorszy;

- zto§¢é — na siebie samego, na chorego - pojawiaé sie moze w sytuacji, kiedy choro-
ba przychodzi w momencie, gdy rodzina przezywata najlepsze chwile lub gdy musimy
opiekowac sie bliskim, ktéry kiedy$ wyrzqdzit nam duzo przykroSci;

« zal - za straconym czasem, za utratg ,normalnoéci” funkcjonowania rodziny, za stanem
sprzed choroby;

- poczucie winy — ,nie pomagam wystarczajgco dobrze”, ,nie robie wszystkiego co moz-
liwe", ,jestem zdrowa, a méj bliski nie”, ,mam dobry humor, ciesze sig z codziennosci,
a nie powinnam, bo méj bliski choruje”;

- posiadanie lub utrata nadziei - kiedy choruje bliski czujesz nadzieje na poprawe jego
stanu zdrowia, czasami pomimo upomnief, ze sytuacja jest trudna, lub przeciwnie je-
ste$ zrezygnowana/zrezygnowany, nie wierzysz, ze leczenie sie powiedzie, tracisz na-
dzieje i sens;

- uczucie osamotnienia i braku wsparcia — ,wszystko spoczywa jedynie na moich bar-
kach”, ,nikt nie wie jak mi cigzko”, ,nikt nie zadzwoni, nie zapyta jak sie czuje, wszystko
musze robi¢ sam”;

- i wiele, wiele innych emociji, ktére bedq sie pojawia¢ i odchodzi¢, zmienia¢ sie w zalez-
nosci od sytuacii.







Co mozesz zrobic dla siebie w sytuacji, gdy Twoj bliski choruje?

+ Daj sobie czas na poznanie nowej sytuaciji jakq jest choroba i opieka nad chorym.

- Staraj sig¢ zachowaé rytm codziennych czynnosci. Na ile to mozliwe zachowaj swéj rytm
dnia, ulubione rytuaty i nawyki.

- Zadbaj o wsparcie dla siebie. Pro§ o pomoc bliskich, sgsiadoéw, przyjaciét. Pamigtaj! Pros
i moéw zawsze konkretnie i wprost o co prosisz i czego oczekujesz, np. ,Potrzebuje pomo-
cy w poniedziatki i srody w robieniu zakupdw, czy mozesz wej$¢ do mnie idgc na zakupy
dla siebie i kupi¢ mi rzeczy wypisane na liscie? Dzigkuje za Twojg pomoc”. Taki sposéb
jest bardzo dobry - nie licz, ze sgsiedzi domyslq sig, jakie sq potrzeby Twoje i Twoich bli-
skich, bo skgd mogq o nich wiedzie€. Bardzo prawdopodobne jest, ze jesli nie powiesz,
nie poprosisz, wiele oséb bedzie bato sie spyta¢, wyjs¢ z inicjatywq, nie ze ztej woli, ale
z leku przed odrzuceniem czy popetnieniem gafy. Dziekuj za okazang pomoc - dla obu
stron jest to bardzo wazne — docenic¢ i by¢ docenianym.

Zawsze, jesli dobrze sig¢ zastanowimy i przyjrzymy, znajdziemy w rodzinie, wsrod bliskich,
sqgsiadéw, przyjaciot:

- osobe, ktéra Swietnie gotuje — moze jg warto poprosi¢ o przygotowanie cho¢ raz na ja-
ki§ czas cieptego positku dla Ciebie i bliskiej Ci osoby. Sprawi to, ze zaoszczedzisz chwile
czasu i bedziesz mogta/maégt wykorzystaé jg dla siebie lub dla swojego bliskiego. Oso-
ba, ktéra Ci pomaga poczuje sie wazna i potrzebna, jezeli do tej pory nie wiedziata jak
Ci pombc,

- osobe, ktéra Swietnie sprawdza sie w robieniu codziennych zakupow, mieszka blisko
i chetnie przyniesie Ci podstawowe zakupy,

- osobe, ktora uwielbia sprzgtaé, praé, prasowac i z checig pomoze Ci, choéby na sa-
mym poczqgtku Twojej opieki nad bliskim, kiedy jest tak wiele rzeczy do opanowania lub
np. w trudnym okresie $wiqt, kiedy dla wigkszosci osdéb porzgdki w domu sq nieodzow-
nym elementem przygotowan,

- osobe organizatora czasu wolnego — moze jakas sgsiadka czy przyjaciotka Twojego
bliskiego, ktéry choruje, chetnie zostataby z nim na godzine lub dwie, porozmawiata
i umilita czas, zeby$ mogta/mégt wyjsé z domu, zatatwié swoje sprawy lub po prostu i§¢
na spacer,

- wytrawnego kierowce - kiedy bedzie trzeba uda¢ sie do lekarza albo dojechaé¢ na ba-
dania, kogo$ kto chetnie pomoze w trudnych sprawach logistycznych,

- wiele innych os6b, ktére z pewnoscig chetnie Ci pomogg, odcigzg w choé czesci codzien-
nych obowiqzkéw, a same przy tym poczujq, ze robiq cos dobrego i bedq spetnione.



Jesli pomoc przyjaciét, bliskich, rodziny nie wystarcza lub potrzebujecie pomocy
specjalisty, pamietaj o wsparciu instytucjonalnym - sq hospicja domowe, poradnie
medycyny paliatywnej, oddziaty medycyny paliatywnej czy hospicja stacjonarne.
W problemach pielegnacyjnych mozesz réwniez zgtosi¢ sig¢ do lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej, pielegniarki Srodowiskowej czy opieki dtugoterminowe;j.

 Pamigtaj rowniez o wsparciu psychologicznym i psychoonkologicznym nie tylko dla oso-
by chorujgcej, ale i dla Ciebie.

+ Pomysl, aby ze swoimi problemami wyjs¢ do innych. Moze dobrym pomystem poza psy-
chologiem bedg grupy wsparcia, rozmowa z osobg, ktéra réwniez ma podobne doswiad-
czenia jak Ty.

+ Pozw6l sobie na pomyiki, stabosé i niemoc. To naturalne, ze na poczgtku pewne rzeczy, np.
pielegnacyjne, bedq dla Ciebie trudne i ucigzliwe. Nikt nie jest doskonaty. Jest to dla Ciebie
nowa sytuacja. Réb dalej to, co robisz, najlepiej jak potrafisz, nie oczekujgc od siebie za duzo
i nie przywiqzujgc wagi do gratyfikacji za swoje dziatania.

- Rozpoznawaj swoje emocje, przyglqdaj sie im, sprobuj znalez¢ ich przyczyne.

- Wybaczaj sobie i innym, kazda chwila tu i teraz jest najwazniejsza, o przysziosci niewiele
wiemy, a na terazniejszo§€ mamy realny wptyw.

- Daj sobie pozwolenie na szczescie, dobry humor, radosé. Zycie sktada sie z innych od-
cieni, nie tylko z samego obrazu choroby. Jesli masz swojg rodzing, dzieci, przyjaciot
- oni tez potrzebujg z Tobg by¢, chcg by¢ wazni i zauwazani. Bedq chcieli by¢ wspar-
ciem dla Ciebie. Nie zabraniaj sobie zycia, ktére znatas/znates sprzed choroby bliskiego.

- Dobrze i regularnie sie odzywiaj. Zadbaj o kondycje fizycznqg i swojg sprawnos¢.

- Zadbaj o odpoczynek dla ciata i umystu. Relaksu;j sie.

Moze okazaé sig, ze pomimo Twoich staran potrzebujesz wsparcia, bo Twoéj stan psycho-
logiczny sie pogarsza. Nie masz sity wsta€, wykona¢ podstawowych czynno$ci, nie masz
apetytu, checi do zycia. Jesli Ty lub Twoi bliscy niepokojg si¢ Twoim stanem, nie wahaj sig
udac po specjalistyczng pomoc. Ty i Twoja rodzina jesteScie w trudnym momencie swojego
zycia. To naturalne, ze mozesz czué sig przeciqgzona/przecigzony i wymagaé wsparcia.

Poza Tobg, Twoim bliskim, ktéry choruje, wsparcia moze potrzebowac reszta Waszej rodziny:
partnerzy, dzieci. Miejcie to ha uwadze, rozmawiajcie. Jesli tylko zobaczycie pierwsze objawy
kryzysu, poproscie o wsparcie profesjonalistow. Kazda z bliskich Wam oséb moze tg sytu-
acje przezywac na swoj sposéb i wzajemne zrozumienie bedzie tu kluczowe.




Kiedy warto poprosié psychologa i/lub psychoonkologa o wsparcie?

- Gdy chcecie zrozumie¢ diagnoze, proponowane leczenie, przygotowaé sie do rozmow
ze specjalistami, np. lekarzem.

- Gdy chcecie przygotowac sie do rozmoéw o rokowaniu, $mierci, zyczeniach Waszego
chorujqcego bliskiego.

« Potrzebujecie pomocy w odnalezieniu sie w sytuacji choroby, rozpoznaniu wzajemnych
potrzeb zarbwno emocjonalnych jak i zwigzanych ze wsparciem profesjonalnym.

- Potrzebujecie odnalez¢ u siebie lub pozna¢ strategie radzenia sobie z emocjami.
» Gdy chcecie pracowa¢ nad wzajemnymi relacjamiw rodzinie, nad budowaniem nadziei.
- Gdy pojawiajg sie konflikty, z ktérych rozwigzaniem nie umiecie sobie poradzic.

- Gdy potrzebujecie pomocy w zmianie: nawykéw, przekonan dotyczgcych choroby czy
leczeniq, stylu zycia i nastawienia.

« W kazdej sytuaciji, w ktérej cho¢ przez chwile pomyslicie, ze takie wsparcie mogtoby
Wam sig przydac.

PAMIETAJ!

W sytuacji choroby bliskiej Ci osoby nie jestes sama/sam. Rozejrzyj sie wokét. Sprawds,
czy dostrzegasz osoby, ktére mogqg stanowi¢ dla Ciebie i Twoich bliskich krgg wsparcia.
Moze sq osoby, ktére chetnie wykonajg powierzone zadania, jesli tylko da sie im szanse.
Jesli nie ma nikogo bliskiego, znajdziesz szereg instytucji w swojej okolicy, ktére majq wiele
mozliwosci, aby Ci pomédc. Szukaj wsparcia w: Powiatowych lub Miejskich Centrach Po-
mocy Rodzinie, Miejskich lub Gminnych Osrodkach Pomocy Spotecznej, przy Hospicjach
Domowych, Fundacjach czy Stowarzyszeniach zajmujgcych sie pomocqg osobom chorujg-
cym przewlekle i ich rodzinom.




Opracowanie:
dr n. med. Anita Sikora-Szubert
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I Razem zwycigzymy raka. Gdy bliski choruje. Poradnik
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