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Kierujgc sie poczuciem odpowiedzialnoici i checig rozwoju
metod wspierania chorych na nowotwory i ich rodzin, $rodowiska
medycznego, wolontariuszy, a takze bedqgc $wiadomymi potrzeby
wspétdziatania - Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej i Fundacja
,Jam i z powrotem” rozpoczety w 2014 roku realizacje Programu
Edukacji Onkologicznej.

Program Edukacji Onkologicznej ma na celu upowszechnianie
i propagowanie wiedzy o nowotworach, edukacje oséb zdrowych
i 0séb z grupy podwyzszonego ryzyka, oséb chorych na nowotwory,
ich rodzin i bliskich, a takze wsparcie fachowq wiedzq pracownikéw
medycznych oraz wolontariuszy.

Do wspdtpracy przy realizacji programu zaproszeni zostali
Partnerzy oraz Sponsorzy, bez ktérych wsparcia nie bytaby mozliwa
kontynuacja zatozen programowych.

W tym miejscu chcielibyémy serdecznie podziekowaé wszystkim,
ktérzy przyczynili sie do powstania programu oraz jego rozwoju.

Dziekujemy, ze jestescie z nami!
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FUNDACJA TAM | Z POWROTEM

Fundacja powstata z potrzeby wspomozenia chorych na nowotwory pacjentéw polskich szpi-
tali. W Radzie Fundaciji zasiadajg wybitni onkolodzy oraz osoby pragngce poswieci¢ swoj czas i
energie realizacji dziatan statutowych Fundacii.

Jednym z gtéwnych zadan Fundaciji jest prowadzenie szeroko pojetej dziatalnosci informa-
cyjno-promocyjnej. Dziatalno$¢ ta ma na celu podniesienie w polskim spoteczenstwie swia-
domosci | wiedzy na temat choréb nowotworowych, sposobdw ich leczenia i profilaktyki.

Jestedmy organizatorem akcji wydawniczej, ktérej celem jest dostarczenie zainteresowanym
- chorym iich rodzinom - rzetelnej, fachowej wiedzy prezentowanej w zrozumiaty i przystepny
sposédb. Wydawane w ramach akcji poradniki sq bezptatnie dystrybuowane w osrodkach
onkologicznych, szpitalach, przychodniach czy w fundacjach i stowarzyszeniach w catej
Polsce. Poradniki mozna réwniez bezptatnie pobrac¢ w formie elekironicznej. Dzieki wsparciu
darczyncdw, Fundacja do tej pory wydata i dostarczyta zainteresowanym ponad 3,7 miliona
egzemplarzy poradnikdw. Zainteresowanie przerosto wszelkie oczekiwania. Taki odbiér poka-
zuje réwniez, jak bardzo wazne jest wsparcie przez sponsoréw i partneréw.

Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej (PTOK) objeto akcje wydawniczg Honorowym Patro-
natem. Wsparcie tej inicjatywy przez wybitnych specjalistow zrzeszonych w PTOK jest ogrom-
nym wyréznieniem i stanowi potwierdzenie rzetelnosci oraz wiarygodnosci poradnikdw.

W ramach akcji prowadzone sq dwie serie wydawnicze, w ramach ktérych zostaty wydane
nastepujgce pozycje:

Seria wydawnicza ,,Razem zwyciezymy rakal™:

1. Po diagnozie. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

2. Seksualnos¢ kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dia kobiet iich partneréw.

3. Seksualno$¢ mezczyzny w chorobie nowotworowej. Poradnik dia mezczyzn iich partnerek.

4. Pomoc socjalna — przewodnik dla pacjentéw z chorolbbg nowotworowa,.

5. Pielegnacja pacjenta w chorobie nowotworowe;.

6. Chemioterapia i Ty. Poradnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

7. Zywienie a choroba nowotworowa. Poradnik dia pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.
8. Gdy biliski choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw osdb z chorolbg nowotworowa.

9. Bl w chorobie nowotworowej. Poradnik dia pacjentéw z chorolbg nowotworowq i ich rodzin.
10. M&j rodzic ma nowotwor. Poradnik dia nastolatkdw.

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentdéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.

12. Moja rehabilitacja. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.

13. Zycie po nowotworze. Poradnik dia oséb po przebytej chorobie.

14. Gdy nowotwdr powraca. Poradnik dia oséb z nawrotem choroby iich bliskich.

15. Leczenie onkologiczne w domu pacjenta.

16. Leczenie zywieniowe. Poradnik dla pacjentéw iich bliskich.



Seria wydawnicza ,,Co warto wiedzie¢":

Co warto wiedzie¢. Rak skéry, czerniak i znamiona skéry.

Co warto wiedzie¢. Rak ptuca.

Co warto wiedzie¢. Leczenie celowane chorych na nowotwory.
Co warto wiedzie¢. Rak nerki.

Co warto wiedzie¢. Przerzuty nowotworowe w kosciach.

Co warto wiedzie¢. Rak piersi.

Co warto wiedzie¢. Rak gruczotu krokowego.

Co warto wiedzie¢. Rak jelita grubego.

Co warto wiedzie¢. Badania kliniczne.

Co warto wiedzie¢. Biataczka.

Co warto wiedzie¢. Rak watroby.

Co warto wiedzie¢. Rak trzonu macicy.

Co warto wiedzie¢. Rak jajnika.

Co warto wiedzie¢. Rak szyjki macicy.

Co warto wiedzie¢. Immunoterapia.

Co warto wiedzie¢. Rak tarczycy.

Co warto wiedzie¢. Niedokrwistos¢ w chorobie nowotworowe;.
Co warto wiedzie¢. Szpiczak.

Co warto wiedzie¢. Uktad pokarmowy. Powiktania w leczeniu onkologicznym.
Co warto wiedzie¢. Dziatania niepozgdane.

Co warto wiedzie¢. Prawa pacjenta.

Co warto wiedzie¢. Leki biopodobne.

Co warto wiedzie¢. Chtoniak Hodgkina.

Co warto wiedzie¢. Nowotwory gtowy i szyi.

Co warto wiedzie¢. Zakazenia wirusowe U pacjentéw z chorobg nowotworowq.
Co warto wiedzie¢. Rak pecherza moczowego.

Co warto wiedzie¢. Rak frzustki.

Co warto wiedzie¢. Rak zotgdka.

Co warto wiedzie¢. Nowotwory drég zétciowych.

Poradniki sg dostepne na stronie internetowej Programu Edukacji Onkologiczne;:
www.programedukacjionkologicznej.pl.

Skontaktuj sie z nami:

- jedli jestes zainteresowany otrzymaniem poradnikdw (osoba prywatna):
biuro.primopro@gmail.com

- jesli jestes zainteresowany dystrybucjg poradnikdw: zarejestruj sie na stronie
www.programedukacjionkologicznej.pl
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WSTEP

Jesdli Twoja mama, tata lub bliski dorosty
ma zdiagnozowang chorobe nowotwo-
rowq, ten poradnik jest dla Ciebie. Warto,
aby$ znalazt chwile i zapoznat sie z jego
tfresciq.

Przeczytasz o tym, co pomogto innym no-
stolatkom przejs¢ przez ten trudny czas.
Lekarze, pielegniarki, pracownicy socjalni,
przyjaciele i rodzina ciezko pracujg nad
tym, aby pomdc Twojej mamie lub tacie
wyzdrowiec. Ty takze jestes bardzo wazng
czesciq tego zespotu. W nadchodzgcych
tygodniach i miesigcach mozesz czué
bardzo wiele emociji. Niektére dni bedg
dobre, a sprawy bedq sie wydawad takie
jak zwykle, inne dni bedq jednak trudniej-
sze.

Ten poradnik moze pomdc Ci przygoto-
wac sie na niektére sprawy, ktére mogq
Cie spotkac, a na ktére nie zawsze mozesz
mie¢ wptyw. Poradnik pomoze Ci takze
nauczy¢ sie zy¢ z rodzicem lub osobg bli-
skg chorujgca na nowotwar.

Mozesz rowniez bezptatnie pobraé porad-
nik w formacie PDF ze strony internetowej
www.programedukacijionkologicznej.pl

Jak korzystac poradnika?

Mozesz chcie¢ przeczytac poradnik ,,od
deski do deski” albo tylko wybrane sekcje,
ktére interesujg Cie najoardziej. Niektére
nastolatki powracajg do poradnika od
czasu do czasu, kiedy go potrzebujq.
Mozesz chcie¢ podzieli¢ sie poradnikiem
ze swojg mamg, fatg, braémi i siostra-
mi. Moze on pomdc Ci porozmawiac
0 czyms§, o czym myslisz. Mozesz poprosic
cztonkdw swojej rodziny o przeczytanie

konkretnego rozdziatu, a pdiniej poroz-
mawia¢ wspdlnie na dany temat.

Stowaq, ktére mogqg by¢ dia Ciebie nowe,
zostaty zebrane w stowniczku na koncu
fego poradnika. Znajdziesz tam definicje,
ktére by¢ moze pomogg Ci zrozumiec
stowa i zwroty, ktére wypowiadane bedg
przez Twoje najblizsze otoczenie lub perso-
nel medyczny.

~Dokadkolwiek zmierzasz,

podazaj z calym swoim
sercem”

Rozdziat 1

Dowiedziales sie, ze Twdj rodzic
ma zdiagnozowanq chorobe
nowoiworowq

Witasnie dowiedziates sie, ze jedna z naj-
waznigjszych oséb w Twoim zyciu ma
zdiagnozowang chorobe nowotworowa.
Jeste$ w szoku, czujesz sie ostupiaty, zty lub
boisz sie? Czujesz, ze zycie jest niesprawie-
dliwe? Jedno jest pewne — nie czujesz sie
dobrze.

»Wiedziatam, ze cos jest nie tak, kiedy tyl-
ko wesztam do kuchni. Moja mama byta
faka cicha. Wtedy powiedziata mi, ze
ma raka. Czutam sie tak, jakbym miata
zemdlec. Prawie sie rozptakatam, bytam
przestraszona. Pobiegtam do mojego
pokoju i siedziatam bardzo dtugo na t6z-
ku. Zadzwonitam do mojego najlepszego
przyjaciela i w jakis sposéb mi przeszto.”
-Sara, lat 16
Na razie sprébuj skupi¢ sie na ponizszych
faktach:
* Wiele osob wyleczylo sie z nowotworu.



Pamietaqj, ze nie jestes sam.

To dlatego, ze naukowcy odkrywajg co-
raz nowsze i lepsze sposoby, aby leczy¢
raka. Nadziejo pomoze Ci przetrwac ten
naprawde trudny czas.

Nie jestes sam. W tej chwili moze Ci sie
wydawag, ze nie ma na $wiecie drugiej
osoby, ktéra czuje sie tak samo, jak Ty. W
pewnym sensie masz racje - nikt inny nie
moze czuc¢ sie doktadnie tak, jak Ty, ale
moze Ci pomdc Swiadomose, ze wielu
nastolatkéw ma chorujgcych rodzicow.
Rozmowa z innymi moze pomdc na-
zwac Twoje uczucia.

* Nie jestes winny. Nowotwor jest choro-
bg, ktéra moze mie¢ wiele przyczyn,
jednak zadna z nich nie ma nic wspdl-
nego z tym, co Ty zrobite$, pomyslates
lub powiedziates.

Rownowaga jest wazna. To normalne, ze
martwisz sie o rodzica. Pamietqj jednak,
ze nic nie da ciggte zamartwianie sie,
dlatego pozwdl sobie pomédc i pozostan
w kontakcie zinnymi ludZzmi. Nie wycofuj
sie z dotychczasowych aktywnosci.
Wiedza to sita. Jezeli chcesz sie dowie-
dzie¢ czego$ o chorobie Twojego rodzi-
ca, najlepiej sam go o to zapytaj lub po-
rozmawiaj z inng osobq z Twojej rodziny.
Unikaj szukania informaciji w Internecie.
To, co tam przeczytasz, nie musi doty-
czy¢ choroby Twojego rodzica. Czasa-
mi fo, co sobie wyobrazasz, jest gorsze
Nniz rzeczywistosc.

»Bytem naprawde tfowarzyskq i radosng
osobq. Od kiedy mdj tata zachorowat,
zaczgtem robi¢ problemy z byle powo-
du. Szkolny psycholog zaprowadzit mnie
do grupy dzieci, ktérych mama lub tata
chorujg na nowotwar. Spotkanie z innymi

nastolatkami, ktdre przechodzg to samo,
bardzo pomaga.”
- Adam, lat 14

1.1. Twoje uczucia

Kiedy radzisz sobie z chorobg nowotwo-
rowq Twojego rodzica, prawdopodobnie
odczuwasz wszystkie z tych emogiji.

Wielu innych nastolatkéw, kitérych rodzice
chorujg, czuto sie w ten sam sposéb jak Ty
teraz.

Niektére z tych emocii zostaty wymienione
ponizej. Pomysl o ludziach, z ktérymi mo-
zesz porozmawiac o swoich uczuciach.

Zaznacz, jokie masz odczucia:

Sirach

O MJj swiat sie rozpada,

OBoje sie, ze mdj rodzic moze umrzec,

O Boje sie, ze ktos inny zmojej rodziny moze
sie zarazi¢ (nie mozel),

OBoje sie, ze co$ moze sie sta¢ mojemu
rodzicowi w domu i nie bede wiedziec¢,
Co zrobic.

To naturalne, ze mozesz sie bac. Nagle tyle
rzeczy sie zmienia,  wieC masz prawo nie
wiedzie¢, co robi¢. Pamietajjednak, ze nie
wszystkie sytuacje, o ktérych myslisz, muszg
sie wydarzy¢. Natomiast niektére obawy
Zmniejszq sie z czasem.

Wina

OCzuje sie winny, bo jestem zdrowy,
a mdj rodzic jest chory,

O Czuje sie winny, kiedy sie $mieje i dobrze
bawie.

Mozesz czuc sie Zle bawigc sie, kiedy Twoj
rodzic jest chory. Pomimo fego dobra za-




bawa nie oznacza, ze mniegj sie troszczysz.
W rzeczywistosci prawdopodobnie pomo-
ze Twojemu rodzicowi $wiadomos¢ tego,
Ze robisz rzeczy, ktére sprawiajg Ciradose.

Itosé

O Jestem wiciekty, bo moja mama lub
tata zachorowali,

O Jestem zty na lekarzy,

O Jestem zty na Boga za to, ze pozwolit,
aby to sie stato,

O Jestem zty na siebie za to, jok sie czuje.

1tos¢ to czesto uczucie, pod ktdérym ukry-
wa sie wiele frudnych emociji, np. czujemy
sie bezradni, boimy sie i z fego powodu
okazujemy zto$¢. Sprébuj nazwad to, co
naprawde czujesz i zastandw sie nad tym
skgd masz w sobie zto$¢. Nie pozwdl, aby
emocije ztosci zdominowaty Twoje zycie.

Odrzucenie

O Czuje sie pomijany,

O Nie poswieca mi sie w ogdle uwagi,

O Nikt mi nigdy nie mdwi, co sie dzieje,

O W mojejrodzinie juz sie nie rozmawia tak,
jak kiedlys.

Kiedy rodzic choruje, cata rodzina skupia
sie na tej osobie. Niektdrzy cztonkowie ro-
dziny mogg czu¢ sie pomijani. Twdj zdrowy
rodzic moze mie¢ mniej czasu dla Ciebie
i Twojego rodzenstwa, nie oznacza to jed-
nak, ze rodzice przestali Cie kochac i nie
chcg troszczy¢ sie o Ciebie. To jest trudny
czas dla catej rodziny, jezeli jednak taki
stan bedzie sie przedtuzat powiedz zdro-
wemu rodzicowi, ze potrzebujesz wiecej
jego uwagi lub pomocy.

Samotnosé

O Nikt nie rozumie tego, przez co przecho-
dze,

O Moi przyjaciele juz mnie nie odwiedzajq,
O Moi przyjaciele nie wiedzqg, co mi powie-
dziec.

W rozdziale Ty i twoi przyjaciele proponu-
jemy kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby
wybrng¢ z trudnych sytuacii z przyjaciétmi.
Na razie postargj sie zapamietac, ze te
uczucia nie bedq frwaty wiecznie.

Zazenowanie

O Czasami jest mi wstyd pokazywaé sie
publicznie z moim chorym rodzicem,

O Nie wiem, jok odpowiada¢ na pytania.

Wielu nastolatkdw, ktérzy czujg sie zaze-
nowani rodzicem chorujgcym twierdzi, ze
z czasem jest im tatwiej radzi¢ sobie z tg
sytuacja.

1.2.To, co czujesz, jest normalne

Nie ma jednego

~wilasciwego” sposobu
odczuwania.

Nie jeste$ sam — wielu innych nastolatkdw
w Twojej sytuacji czuto sie podobnie. Nie-
ktérzy powiedzieli, ze choroba nowotworo-
wa rodzica catkowicie zmienia spojrzenie
na zycie. Niektdrzy nawet stwierdzili, ze ich
wzmocnita.

1.3. Radzenie sobie z uczuciami

Wiele oséb czuje sie niezrecznie dzielgc sie
swoimi uczuciami. Ignorujg je i majg no-
dzieje, ze same przeming. Inne osoby wolg
by¢ radosnymi nawet, jedli tak sie nie czujg.
Myslg, ze dziekiradosnemu zachowaniu nie
bedqg odczuwali smutku ani ztosci. Moze to
pomdc na chwile, ale nie na dtuzszy czas.



' W rzeczywistosci tumienie
swoich uczu¢ w sobie moze
uniemotzliwi¢ uzyskanie pomo-
cy, kidrej potrzebujesz.

Wyprébuj ponizsze wskazowki:

e porozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi,
z ktérymi czujesz sie blisko. Jestes to sobie
winien,

* spisuj swoje mysli w dzienniczku,

* dotgcz do grupy wsparcia, aby poroz-
mawiac zinnymi nastolatkami, ktdrzy sta-
wigjg czota takim samym problemom,
jak Ty albo spotkaj sie z terapeutq. Do-
wiesz sie wiecej na temat tych pomystéw
w Rozdziale 7 pt.: ,,Szukanie wsparcia.”

Prawdopodobnie ciezko to sobie teraz

wyobrazi¢, ale jedli sobie na to pozwolisz,

mozesz z do$wiadczenia choroby rodzica
wyjs¢ jako silniejsza osoba.

,Czasami fym, co pomagato mi najbar-
dziej, byt bieg lub kick-boxing do utraty
fchu.”

- Janek, lat 16

1.4. Czy to brzmi jok Ty?

Wiele dzieci i nastolatkéw uwaza, ze nie
mogaq sprawia¢ ktopotdw - doprowadzi¢
do tego - aby rodzice sie o nich martwili.
Mysla, ze muszg by¢ doskondalli i nie powin-
ni stwarza¢ zadnych probleméw, bo jed-
no z ich rodzicow choruje. Jesli czujesz sie
w ten sposéb pamieta;, ze nikt nie moze
by¢ caty czas idealny. Potrzebujesz czasu
na ujscie emociji, na smutek i szczescie. In-
formuj rodzicdw jak sie czujesz, nawet wie-
dy, gdy to Ty musisz zaczgc¢ rozmowe.

,Po prostu powtarzatam sobie, ze to do-
swiadczenie mnie uksztattuie, a nie zta-

mie
- Lidia, lat 16

»Po tym, jak mdj tata zachorowat, moja
starsza siostra zdawata sie zawsze robic
wymowki, aby wyjs¢ z domu. Pewnego
dnia po prostu jej wygarngtem. Zamiast
sie wsciec zaczeta ptakad. Powiedziata,
ze nie mogta znies¢ widoku cierpigcego
faty. Powiedziatem jej, ze czuje sie w ten
sam sposob. Teraz wiecej rozmawiamy
i wzajemnie sie wspieramy. To jest dobre.”
- Julek, lat 13

~Doswiadczenie jest tym, co

zdobywasz chwile pézniej niz
go potrzebujesz”

Rozdziat 2
Szukanie informaciji o chorobie
nowotiworowej

Szukanie informaciji o chorobie i jej lecze-
niu pomoze Cizrozumiec to, przez co prze-
chodzi Twdj rodzic oraz pozby¢ sie czesci
strachu. Niektdre rzeczy, jakie widziate$
lub styszate§ o danym rodzaju nowotwo-
ru, mogq nie dotyczy¢ Twojego rodzica.
Wiekszo$¢ ludzi czuje sie lepiej, kiedy wie-
dzqg, czego oczekiwad.

Ponizej znajduje sie kilka rzeczy, ktdre war-

to zapamietac:

¢ nic, co zrobite$, pomyslates lub powie-
dziate$ nie wywotato choroby u Twoje-
go rodzica,

¢ nie mozesz zarazi¢ sie od innej osoby,

¢ naukowcy pracujg nad odkryciem no-
wych metod leczenia,

¢ wiele osdb zostato catkowicie wyleczo-
nych.

2.1. Czym jest choroba nowotworowa?

Lekarze odkryli wiecej niz sto réznych ty-
pdw choroby nowotworowej. Nowotwér




jest grupg powigzanych chordb, ktdre roz-
poczynajq sie w komadrkach, czyli podsta-
wowych jednostkach zycia w organizmie.
Aby zrozumie¢ te chorobe, warto wie-
dzie¢ co sie dzieje, kiedy normalne komor-
ki zamieniajqg sie w komaorki nowotworowe.
Normalnie komarki rosng i dzielg sie, aby
powstaty nowe komarki tylkko tam, gdzie
organizm ich potrzebuje. Ten uporzgdko-
wany proces utrzymuje organizm w zdro-
wiu. Jednak czasami komérki dzielg sie,
kiedy nowe komdrki nie sq juz potrzebne.
Ten nadmiar komdrek tworzy mase tkan-
kowqg zwang guzem nowotworowym lub
nowotworem. Nowotwory mogg by¢ ta-
godne lub ztodliwe. W niektérych nowo-
fworach nie wystepuje masa tkankowa
(guz nowotworowy). Do takich nowotwo-
row zaliczamy na przyktad biataczki, ktére
sq nowotworami szpiku i kosci.

¢ kagodne nowotwory. Czesto mogqg by¢
usuniete i nie rozprzestrzeniqjq sie do in-
nych czesci ciata,

* Ilosliwe nowotwory. Komérki tych no-
wotwordw sq nieprawidtowe i dzielq sie
oraz rosng niekontrolowanie i bez po-
rzgdku. Mogq niszczy¢ okoliczne tkanki,
a takze rozprzestrzeniac¢ sie na organy
w innych czedciach ciata. Rozprzestrze-
nianie sie nowotworu z jednej czesci cio-
ta do drugiej to przerzuty.

Wiekszo$¢ typdw nowotwordw biorg swo-
ja nazwe od organu lub typu komodrek
w ktérych sie rozwijdjg.

Naukowcy nadal badajg czynniki zwiek-
szajgce ryzyko powstawania poszczegdl-
nych typdw nowotwordw.

2.2. Dlaczego ludzie chorujg?

Przyczyny wiekszo$ci nowotwordw nie sq
znane. Naukowcy nadal uczqg sie na te-

mat tego, co zwieksza ryzyko wystgpie-
nia poszczegdinych typdw nowotworu.
Do czynnikéw ryzyka zachorowania nale-
g m.in. wiek, historia rodzinnych zacho-
rowan na okreslone typy nowotwordw,
palenie tytoniu, narazenie na promienio-
wanie stoneczne, radioaktywne i okre-
Slone chemikalia, infekcje wywotane
okreslonymi wirusami lub bakteriami oraz
okre$lone zmiany genetyczne.

Mimo, ze nikt nie jest w stanie przewidzie¢
przysztosci, dobrze jest pamietac, ze wiek-
sz0$¢ typdw nowotwordw nie jest przeka-
zywana z rodzicéw na dzieci, czyli nie jest
dziedziczna. Mimo to, historia zachorowanh
W rodzinie moze czasami stanowi¢ czynnik
ryzyka. Rozmowa z rodzicem lub lekarzem
moze by¢ pomocna w tym, aby dowie-
dzie¢ sie, na jaki typ nowotworu choruje
Twaj rodzic.

2.3. Czy lekarze potrafig wyleczyé nowo-
twére

Kazdego roku naukowcy odkrywajq lep-
sze metody leczenia. Oznacza to, ze wiele
0sob jest z sukcesem wyleczonych. Pomi-
mo tego lekarze sq ostrozni w uzywaniu
pojecia ,,wyleczony” zanim u pacjenta nie
stwierdzi sie braku komdrek nowotworo-
wych w przeciggu kilku lat. Leczenie moze
wywotaé remisie, co oznacza, ze lekarz
nie widzi oznak choroby, czasami jednak
nowotwor powraca (taki przypadek okre-
Slany jest nawrotem). To, czy Twdj rodzic
moze zostac wyleczony zalezy od wielu
rzeczy i zadna osoba, ksigzki, informacje
w Internecie nie odpowiedzg Ci na pyta-
nie - czego sie doktadnie spodziewac?
Najlepiej jest porozmawiac¢ z rodzicem
i jego lekarzem lub pielegniarka.



Rozdziat 3
Leczenie raka

Wiele nastolatkéw chce
wiedzieé, czego sie
spodziewaé podczas leczenia
rodzica.

Ten rozdziat w skrocie wyjasnia rézne me-
tody leczenia, sam sposdb ich dziatania
oraz ich efekty uboczne. Prawdopo-
dobnie po przeczytaniu tego rozdziatu
bedziesz mie¢ wiecej pytan. Rozmmowa z
rodzicem lub zapytanie o moziwos¢ roz-
mowy z psychologiem czy pracownikiem
socjalnym mogq by¢ dia Ciebie pomoc-
ne.

»Patrzenie na bdl mojego taty byto naj-
gorsze. Pewnego dnia po prostu po-
wiedziatam mu, jak mi z fego powodu
przykro. Powiedziat, ze w rzeczywistosci
wyglgda duzo gorzej niz sie czuje. Wiem,
ze przechodzi przez trudny czas, ale wie-
dzaq, ze nie cierpi az fak mocno, na ile wy-
glada, sprawita, ze poczutam sie lepiej.”
-Anna, laf 15

3.1.Na czym polega leczenie?

Leczenie nowotworu polega na zniszcze-
niu komadrek nowotworowych lub po-
wstrzymaniu ich przed ro$nieciem.

Metoda leczenia zastosowana u Twojego

rodzica zalezy od:

¢ typu nowotworu,

¢ tego, czy nowotwdr sie rozprzestrzenit,

e wieku i ogdlnego stanu zdrowia Twoje-
go rodzica,

¢ historii choréb Twojego rodzica,

¢ tego, czy nowotwdr zostat zdiagnozo-
wany po raz pierwszy, czy jest to nawrdt.

Pamietaqj, ze istnieje ponad sto
roznych typow tej choroby

i kazdy z nich jest leczony

w inny sposob.

Aby sprawdzi¢, kto bedzie leczyt Twojego
rodzica, patrz Tabela A pod koniec tego
poradnika.

3.2. Jakie sqg efekty uboczne leczenia?
Podczas leczenia nowotworu niszczone sq
komorki rakowe, ale mogg zostac uszko-
dzone fakze zdrowe tkanki lub organy.
Takie uszkodzenie lub problem to efekt
uboczny. Niektére efekty uboczne (np.
nudnosci) zanikajg krétko po zakohczeniu
leczenia, ale inne (np. zmeczenie) mMogq
utrzymywac sie jeszcze przez dtuzszy czas
po zakohczeniu leczenia. U niektérych
oséb wystepuje kika efektéw ubocznych,
podczas gdy U innych moze pojawic¢ sie
ich wiecej.

Efekty uboczne sqg rézne w zaleznosci od
osoby, nawet posrdd tych, ktére poddo-
wane sq takiemu samemu leczeniu. Le-
karz Twojego rodzica wyjasni, jokich efek-
tow ubocznych mozna sie spodziewac
i jak sobie z nimi radzi¢.

Wykorzystaj tabele na dwdch kolejnych
stronach, aby dowiedziec sie wiecej o roz-
nych metodach leczenia nowotworu.

3.3. Tabela metod leczenia

Tabela opisuje sze$¢ metod leczenia, spo-
séb ich wykonywania i niektdre efekty
uboczne. Twdj rodzic moze by¢ poddo-
wany jednej lub kiku metodom leczenia.
W zalezno$ci od doktadnego sposobu le-
czenia, moze odwiedzad lekarza w dzien
lub pozostawac na noc w szpitalu.




METODA LECZENIA

Radioterapia

CO TO JEST?

Uzycie promie-
niowania o
wysokiej ener-
gii, aby zabi¢
komérki rakowe
i zmniejszy&
mase guza

SPOSOB WYKONY-
WANIA?

Promieniowanie
radioaktywne
moze pocho-
dzi¢ z maszyny
umieszczonej na
zewnatrz ciata
lub materiatéw
radioaktywnych,
ktére sq umiesz-
czane w ciele w
poblizu komdrek
nowotworowych

CO MOIE SIE ZDA-
RZYE W WYNIKU

LECZENIA? (EFEKTY
UBOCINE)

e Uczucie zme-
czeniaq,

e zaczerwienio-
na i nadwrazli-
wa skéra,

e pozostate
efekty ubocz-
ne zalezg od
obszaru ciata
i dawki pro-
mieniowania.




Hormonotera-
pia

Leczenie w
ktérym podaje
sie leki hormo-
nalne, blokuje
ich produkcje
lub zmniejsza ich
nadmiar.

Terapia hor-
monalna moze
by¢ podawana
w tabletkach,
zastrzykach lub
poprzez plastry
przyklejane na
skére. Czasami
konieczna jest
Ooperacja usu-
niecia gruczo-
tow produkujg-
cych okreslone
hormony

* uczucie gorg-
ca,

e Uczucie zme-
czeniaq,

e Zzmiany wagi,

* wahania na-
strojéw




3.4. Na co zwracac uwage?

Niektére metody leczenia mogq spra-
wiag, ze Twdj rodzic bedzie bardziej po-
datny na infekcje. Dzieje sie tak, poniewaz
leczenie chordb nowotworowych moze
uszkodzi¢ biate krwinki, ktére sq odpowie-
dzialne w organizmie za zwalczanie in-
fekciji. Infekcja moze spowodowac to, ze
Twoja mama lub tata bedq jeszcze bar-
dziej chorzy. Dlatego Twéj rodzic powinien
trzymac sie z dala od zattoczonych miejsc
lub osdb, ktére sq przeziebione i mogty-
by ich zarazi¢ (przeziebienie, grypa, ospa
iinne choroby zakazne).

W zwigzku z tym powinienes:

e czesto my¢ rece wodg i mydtem lub
specjainym ptynem, aby zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie zarazkdw,

¢ unikac¢ przyprowadzania do domu przy-
jaciot, ktdrzy sq chorzy lub przeziebieni,

¢ nie zblizac sie do rodzica, jesli jeste$ cho-
ry lub masz gorgczke.

Porozmawiqj z rodzicem, jesli

nie jestes pewien, co robic.

3.5. Oczekiwanie na efekty leczenia
Ciezko jest oczekiwac na efekty leczenia.
Lekarz Twojego rodzica moze probowac
jednej metody leczenia, a nastepnie ko-
lejnej. Pewnego dnia Twdj rodzic moze
poczuc sie znacznie lepiej, kolejnego dnia
lub tygodnia moze zndw poczu¢ sie go-
rzej. Leczenie moze trwac miesigcami lub
nawet latami. Ta emocjonalna kolejka
godrska jest ciezka dia kazdego. Nie pod-
dawaqj sie!

3.6. Kto moze odpowiedzie¢ na moje py-

tania?
Zadawaj rodzicowi lub innej zaufanej oso-

bie dorostej pytania, na ktdre chciatbys
uzyska¢ odpowiedz. Pamietaj, ze nie warto
pozostawac samemu ze swoimi watpliwo-
$ciami, poniewaz z czasem zaczynajq one
wptywac negatywnie na nasze emocie.

Zapytaj tate lub mame o to,

czy mozesz is¢ z nimi na wizyte
lekarskq.

By¢ moze Twdj rodzic bedzie w stanie
zorganizowa¢ dla Ciebie rozmowe ze
swoim lekarzem, pielegniarkqg, psycholo-
giem czy pracownikiem socjalnym tak,
aby$ moégt sie dowiedzie¢ wiecej. Do-
brze bedzie, gdy przygotujesz sobie liste
pytan.

Kiedy bedziesz z nimi rozmawiaé, nie
wahqj sie:

 zapytaé, co oznaczajg nowe stowa.
Popros o wyjasnienie informaciji w inny
sposodb jedli to, co mowi lekarz jest nie-
zrozumiate,

poprosi¢ o pokazanie modelu lub ry-
sunku tego, o czym moéwi lekarz. Za-
pytaj. czy sqg jakies fimy lub nagrania,
ktére mozesz obejrze¢, aby dowie-
dziec sie wiecsej,

zapytaé¢ o grupy wsparcia dla mto-
dych ludz, ktére spotykajg sie w Inter-
necie lub w Twojej okolicy.

,Miatam pytania, ale nie wiedziatam,
z kim moge porozmawiaé. Zapytatam
mame, czy mogtabym z niq iS¢ na wizy-
fe do lekarza... i sie zgodzita. Za pierw-
szym razem tylko tam siedziatam. Na-
stepnym razem lekarz zapytat, czy mam
jakies pytania, wiec kilka zadatam. Byto
tatwiej niz myslatam, ze bedzie.”

- Kasia, lat 14



O co mozesz chcieé zapytaé?

 Jaki typ nowotworu ma maoj rodzic?

e Czy moj rodzic wyzdrowieje?

* Czy fen typ nowotworu jest dzie-
dziczny?

Pytania dotyczqce leczenia:

» Jakg metodg bedzie leczony maj ro-
dzic? Ofrzyma jednqg czy kilka metod
leczenia?

» Jak dziata okreslona metoda lecze-
nia?

 Jak czujq sie ludzie, ktdrzy sq leczeni
w ten sposéb?e Czy to bolie

» Jak czesto odbywajqg sie zabiegi?
Jak dtugo bedzie tfrwato cate lecze-
nie?g

* Czy metfoda leczenia wptywa na to,
jak ludzie wyglgdajq, czujq sie lub za-
chowujg?

* Co jesli leczenie nie zadziata?

* W jaki sposdb podawane jest lecze-
nie2 Czy moge przy tym byc?@

W porzqdku jest zadawaé te

same pytania wiecej niz raz.

3.7.Chcesz odwiedzi¢ rodzica w szpitalu?
Jezeli Twéj rodzic jest w szpitalu, mozesz
denerwowac sie wizytq. Dowiedz sie
z wyprzedzeniem, jak Twéj rodzic sie czuje
i czego mozesz sie spodziewac.

Pamietqj, ze to caly czas jest

ta sama osoba, nawet, jesli jest
chora.

Nie bdj sie zadawac rodzicowi pytan
i dzieli¢ swoimi przemysleniami. Mozesz
do niego tez zadzwoni¢, napisac lub wy-
sta¢ e-maill.

»Naprawde chciatam go odwiedzi¢, ale

szpital wprawiat mnie w zdenerwowanie.
Nie lubitam famtfego zapachu ani wido-
ku taty podpietego do urzqdzen. Robi-
tam wymaéwki przed wizytami, ale bardzo
za nim tesknitam. Wtedy pewnego razu
sgsiad podwidzt mnie do szpitala po szko-
le. Zabratam ze sobq prace domowq
i czes¢ z niej zrobitam tam. Tata wyglgdat
na szczesiwego po prostu obserwujgc
mnie, a to pozwolito mi zapomnied, jak
dziwnie byto by¢ w tym miejscu.”

- Kamila, lat 13

Rozdziat 4
Co moze czué Twdj rodzic?

Wiedza o tym, jak Twdj rodzic moze
sie czu¢, pomoze Ci zrozumiec, w ja-
kim potozeniu jest i jak mozesz go wes-
prze¢. Mozesz by¢ zaskoczony dowiao-
dujgc sie, ze rodzice czujg wiele z tych
samych emociji, co Ty:

* Smutek lub przygnebienie. Ludzie
chorzy na nowotwdr czasami nie
mogqg juz wykonywaé czynnosci,
ktére wykonywali do tej pory. Mogg
teskni¢ za tymi czynnosciami i swoimi
przyjaciétmi. Smutek lub przygnebie-
nie moze mie¢ natezenie od bardzo
tagodnego do depresji, ktérg leka-
rze potrafig leczyé.

Strach. Twdj rodzic moze bac sie
tego, jak zmieni sie zycie jego i czton-
kéw rodziny, moze bac sie leczenia.
Twdj rodzic moze sie tez bac Smierci.
To zupetnie naturalne, ze wszystko,
Cco obecnie dzieje sie w zyciu Two-
jego rodzica jest dla niego nowe
i frudne, a wiec ma prawo odczu-
wac rézne emocje. Pamietaj o tym,
ze nie ma ztych emociji. Kazda emo-




cja jest jak barometr, reaguje na fo,
co w danej chwili dzieje sie w zyciu
cztowieka.

»Moja mama stracita wszystkie wtosy po
chemii. Zaczeta nosi¢ kapelusze, ludzie
zaczeli sie na nas gapic. Byto mi napraw-
de bardzo Zle z tym, ze czutam sie przy
niej zazenowana. Wtedy mama po pro-
stu zapytata mnie, co mysle. Kiedy jej po-
wiedziatam, przyznata, ze jej tez nie po-
dobat sie jej nowy tysy wyglad, ale ze jest
szczesliwa, bo zyje. Teraz patrze na mojq
mame przede wszystkim jak na bardzo
dzielng kobiete. Wszystko mi jedno, kfo
sie gapi.”

- Maria, lat 16

* Lek. Twdj rodzic moze martwic sie wie-
loma rzeczami. Twoja mama lub tata
mogq by¢ zestresowani chodzeniem
do pracy lub ptaceniem rachunkéw,
albo swoim nowym wygladem wyni-
kajacym z leczenia. Poza tym Twoja
mama lub tata prawdopodobnie bar-
dzo przejmujq sie tym, jak Ty sobie ro-
dzisz. Wszystkie te troski mogag martwi¢
Twojego rodzica.

* Itosé. Leczenie nowotworu i jego efek-
ty uboczne mogaq by¢ trudne do przej-
scia. Ztos¢ czasami bierze sie z innych
uczu¢, ktdére trudno jest okazac, np.
lek lub frustracja. Twéj rodzic jest zty na
chorobe, nie na Ciebie.

» Samotnosé. Ludzie chorujgcy na no-
wotwér czesto czujg sie samotni lub
odsunieci od innych. Mogg zauwazyé,
ze przyjaciotom trudno poradzi¢ sobie
z chorobq i przestajq ich odwiedzad.
Mogg tez by¢ zbyt chorzy, aby brac
udziat w czynnosciach, ktére do tej

pory lubili robi¢. Mogg czué, ze nikt nie
rozumie tego, przez co przechodzq.

Nadzieja. Jest wiele powoddw, aby
Twdj rodzic czut nadzieje. Miliony ludzi,
ktdrzy chorowali zyjg do dzs. Ludzie
chorzy na nowotwdr mogqg prowadzic
aktywny tryb zycia, nawet podczas
leczenia. Szanse Twojego rodzica na
zwalczenie choroby sg wieksze dzisiqj
niz kiedykolwiek wczesdnie.

Wszystkie te uczucia sq normaine dia
ludzi zyjgcych z chorobg nowotworo-
wq. Mozesz chcied sie podzieli¢ tq listg
uczu¢ z Twojg mamg lub tatg. Poroz-
mawiajcie.

Rozdziat 5
Imiany w Twojej rodzinie

5.1. Zmienigjgcy sie tryb i zadania

Jakakolwiek byta sytuacja w  Twojej
rodzinie, prawdopodobnie od kiedy
Twdj rodzic zachorowat, ulegnie ona
zmianie. W tym rozdziale przypatrzymy
sie niektérym z tych zmian i sposobom,
dzieki ktérym nastolatki sobie z nimi radzq.

Czy to brzmi jak Twéj dom?

* Masz wiecej obowigzkdw?

» Spedzasz wiecej czasu z krewnymi
lub znajomymi?

* Jeste$ czesdciej sam w domu?

e Jeste$ proszony o to, abys pomdgt
przygotowac obiad lub zrobit pra-
nie?

» Czesciej zajmujesz sie mtodszym ro-
dzenstwem?

» Chciatby$ po prostu poby¢ ze zna-
jomymi, kiedy jeste§ potrzebny
w domu?



Powiedz rodzicom, gdy czujesz, ze oczeku-
je sie od Ciebie wiecej niz mozesz zrobic.
Wspdlnie mozecie to opracowac.

,Kiedy mama zachorowata na raka,
wsciekatem sie na wszystko. To nie byto
sprawiedliwe, ze musiatem opiekowac sie
mtodszym bratem i sprzqtac. Czutem sie
jakbym miat wybuchnq¢, ale staratem sie
by¢ spokojny i powiedziatem mamie, jakie
fo wszystko jest dla mnie frudne. Teraz na-
dal mam obowiqzki, ale mtodszy brat cho-
dzi po szkole do znajomych, tak zebym ja
maogt chodzi¢ na pitke. Moja mama jest
cudowna. Naprawde mnie zrozumiata.”

- Bartek, laf 15

5.2. Rozmowy z bliskimi, kiedy sytuacja sie
zZmienia

Rodziny mowiq, ze wspdlny czas im poma-
ga nawet, jelli jest to krotki czas kazdego
tygodnia. Rozmowa moze pomdc rodzi-
nie pozostac razem.

Ponizej znajdujq sie niektére sprawy, kidre
warto rozwazyé rozmawigjgc z rodzen-
stwem

* Jeili jeste$ najstarszym dzieckiem, Twoi
bracia i siostry mogg zwracac sie do
Ciebie po wsparcie. Pomdz im na tyle,
na ile potrafisz. W porzgdku jest powie-
dzie¢ im, ze Ty tez przechodzisz przez
frudny czas,

» Jezeli zwracasz sie do starszego brata
lub siostry po pomoc, powiedz im, jak sie
czujesz. Mogg Ci poméc, ale nie bedqg
znali wszystkich odpowiedzi.

Sprébuj powiedzie¢ cos takiego jak:
»Robie co tylko w mojej mocy. Co moze-

my zrobi¢, zeby przez to razem przejsé?”

Ponizej znajdujq sie niektdre sprawy, ktdre

warto rozwazy¢ rozmawidjqc ze zdrowym
rodzicem:

* Przygotyj sie na to, ze Twéj rodzic tez sie
stresuje, tak samo jak Ty,

Twdj rodzic moze sie na Ciebie zdener-
wowac. Moze nie zawsze zrobi¢ lub po-
wiedzie¢ wtasciwq rzecz, kiedy jednak
sprawia Ci przykro$¢ powiedz mu o tym,
np.: ,Wiem, ze sie martwisz i masz duzo
nowych obowigzkdéw, nie chce jednak,
zeby$s na mnie krzyczat. Mnie tez jest
ciezko i tez sie martwie.”,

* Pomdz, kiedy mozesz.

Sprobuj powiedzieé¢ cos takiego jak: ,, Jak
sie masz? Jest cos, w czym moge Ci po-
méc?”

5.3. Informowanie rodziny i znagjomych

Czy to dla Ciebie zbyt ciezkie, zeby opo-
wiada¢ ludziom przez telefon o tym, jak
Twoja mama lub tata sie czuje? To moze
by¢ ciezkie dla kazdego. Popro$ innych
0 pomoc w dzieleniu sie informacjg o tym,
jak Twéj rodzic sie czuje i jakiej pomocy po-
frzebuje Twoja rodzina. Moze krewny lub
przyjaciel rodziny moze by¢ osobg kontak-
towq? Niektdre rodziny ustalajg tancuszek
telefoniczny, inne wykorzystujg e-maile,
blog lub wtasng strone internetowaq.

5.4. Wzmacnianie sie, jako rodzina

Niektére rodziny mogg sie rozpasc
w czasie, gdy rodzic ma nowotwar. Nigdy
jednak przyczyng takiego stanu rzeczy
nie jest tylko choroba. Wiekszo$¢ zwiqz-
kéw rozpada sie, poniewaz juz wczesniej
rodzice zyli od siebie daleko, a choroba
przelata czare goryczy, ale sq tez sposoby
na fo, aby rodzina wzmochnita sie i zblizyta
do siebie. Nastolatki, ktére widzg rodzine
zblizajgcg sie do siebie méwiq, ze stato sie
tak, poniewaz cztonkowie rodziny:




« starali sie postawi¢ na miejscu innej
osoby i mysleli o tym, jak by sie czuli,
gdyby byli tg osobq,

¢ rozumieli, ze nawet jesli ludzie reagu-
ja na sytuacje w rézny sposéb, wszy-
scy cierpiq. Niektérzy wiele ptakali,
inni okazywali mato emocji, jeszcze
inni wykorzystywali humor, zeby prze-
trwaé,

¢ nauczyli sie szanowac¢ i rozmawiac
o réznicach. Im wiecej pytali innych
0 ich uczucia, tym wiecej mogli sobie
wzajemnie pomoc.

»Zawsze bratam uwage moich rodzicéw
za pewnik, ale po tym jak mdj tata za-
chorowat, nikt nie zwracat na mnie uwa-
gi. Wiem, ze wszyscy byli bardzo zmar-
twieni, ale to naprawde bolato. W koricu
napisatam do nich liscik. | zrozumielil Te-
raz czuje sie blizej moich rodzicéw.”

- Lidia, lat 15

5.5. Proszenie innych o pomoc

Ty i Twoja rodzina mozecie potrzebowad
pomocy od innych. Moze by¢ ciezko
0 nig poprosi¢, mimo to, najczescie] lu-
dzie naprawde chcg pomdc Tobie i
Twojej rodzinie.

Ludzie, ktérych Twoja mama, tata lub Ty
mozecie poprosi¢ o pomoc:

* ciotki, wujkowie i dziadkowie,

* przyjaciele rodziny,

* sqsiedzi,

* nauczyciele i frenerzy,

* szkolne pielegniarki i terapeuci,

* ludzie ze wspdlnoty duchowej,

 Twoi przyjaciele i ich rodzice,

* (dodaqj swoje propozycije)

Rzeczy, ktére inni mogg pomoc zrobié:

¢ zakupy spozywcze iinne sprawunki,

* przygotowanie positkdw,

* skoszenie trawnika,

» obowigzki wokdt domu,

* dotrzymanie tfowarzystwa Twojemu ro-
dzicowi,

* (dodaqj swoje propozycije)

Inne sposoby, w jakie ludzie mogq po-

moc Tobie i Twojej rodzinie:

* podwozenie do szkoty, na zajecia do-
datkowe lub wizyty lekarskie,

¢ pomoc w odrabianiu lekcii,

» zaproszenie Cie na positek lub wy-
cieczke,

¢ rozmowa z Tobq i wystuchanie Cie,

* (doddaj swoje propozycje)

5.6. Twoja relacja z rodzicami

Twoja mama lub tata mogqg poprosi¢ Cie
0 wiecej odpowiedzialnosci niz majg inni
w Twoim wieku. Mozesz sie temu na po-
czatku opiera¢, jednak to doSwiadczenie
moze by¢ dla Ciebie naukqg, a Ty docenisz
zaufanie, jakim darzg Cie rodzice. Wska-
z6wKki, jak rozmawiac zrodzicami, znajdziesz
w Rozdziale 7 pt.: ,,Szukanie wsparcia.”

»Zanim mama zachorowata, ja nigdy nie
chorowatam, ale péiniej zaczetam miec
bdle gtowy, caty czas bolat mnie brzuch.
Zaczetam sie zastanawiac, czy cos ze
mnq jest nie fak. Porozmawiatam z piele-
gniarkq i ona powiedziata, ze sfres moze
wywotywacé wiele objawdw. Udzielita mi
naprawde dobrej rady i powiedziata,



Ze moge z nig porozmawiac, kiedy tylko
bede chciata. Powoli czuje sie lepiej.”
- Karoling, lat 15

Rozdziat 6
Troszczenie sie o siebie

Wazne jest to, aby pozosta¢ w formie —
zaréwno w $Srodku, jok i na zewnagtrz. W
tym rozdzicle znajdziesz wskazdwki, jak
podczas tego doswiadczenia nie wypase
z formy.

6.1. Radzenie sobie ze stresem
Konsekwencje przezywania stresu mogq
by¢ bardzo réine. Poczawszy od obja-
woéw fizycznych, m in. takich jak problemy
gastryczne, przeziebienie czy bdle gtowy,
do objawdw psychicznych, jok np. smu-
tek, rozdraznienie i problemy z koncentro-
cja. Ponizej znajdujq sie wskazdwki, ktdre
pomogty innym nastolatkom poradzi¢
sobie ze stresem. Wykonqj jedng lub dwie
rzeczy kazdego tygodnia.

6.2. Zatroszcz sie o swéj umyst i ciato
Utrzymuj kontakt

¢ Spedz troche czasu w domu przyjaciela,
¢ Nadal uprawiaj sporty,

* Graj w gry zespotowe.

Relaksuj sie i $pij wystarczajgco duzo

¢ ROb sobie przerwy na relaks - bedziesz
mie¢ wiecej energii i utrzymasz umyst
w lepszym stanie,

* Spij przynajmniej osiem godzin kazde;
nocy,

¢ Modlsie lub medytuj,

* Grqj lub stuchaj muzyki.

Pomagaj innym
¢ Dotgcz na Facebook'u do spotecznosci
»wystepujgcej” przeciw nowotworom,

¢ Zaplanujna przyktad - sprzedaz ciast lub
inne wydarzenie charytatywne, aby ze-
bra¢ pienigdze na rzecz walki z rakiem.

Unikaj ryzykownych zachowan
¢ Trzymqj sie z dala od palenia papiero-
séw, picia alkoholu i brania narkotykdw.

Zaangazuj kreatywnq czesé siebie do

pracy

e Zatéz pamietnik, aby spisywac swoje
mysli i doswiadczenia,

¢ Rysuj, maluj, réb zdjecia,

* Czytgj biografie i dowiadyj sie, co po-
zwolito innym przejs¢ przez trudny dla
nich czas.

Jedz i pij zdrowo

* Pij duzo wody kazdego dnia,

¢ Wieczorem nie pij napdw zawierajg-
cych kofeine. Pij takie napoje, ktdre nie
bedqg utrzymywac Cie w stanie pobu-
dzenia,

e Jedz Swieze owoce, pieczywo petno-
ziariste i chude mieso, takie jak kurczak
lub indyk, kiedy tylkko masz takg mozli-
WO5SCE,

¢ Unikaj stodyczy.

Bqdz aktywny

¢ Uprawiqj sporty, chodz na spacery lub
biegaij,

¢ Wykonuj rézne ¢wiczenia rozciggajace
i oddechowe.

Czy wiesz, ze...
Udowodniono, ze ¢wiczenia
pomagajq lepiej sie czué.
Bieganie, ptywanie lub

nawet spacer mogg pomoéc
poprawi¢ Twéj nastro;j.




6.3. Podejmij kroki, aby pozostawi¢ spra-
wy prostymi

Zorganizowanie moze pomoc kontrolo-
wac poziom stresu. Ponizej znajduje sie
kilka wskazowek, aby pomdc Cizaczgé.

W domu:

e Irob liste rzeczy, ktére chcesz zrobic¢
i umie$¢ najwazniejsze na goérze,

» Stwérz duzy kalendarz, aby pomodc
rodzinie zorientowac sie w najwazniej-
szych sprawach.

W szkole:

« Starqj sie robi¢ w szkole jak najwiecs;,

* Poinformuj nauczycieli, co sie dzeje
w domu, ale nie wykorzystuj tego joko
wymaowki,

* Porozmawigj z nauczycielem lub pe-
dagogiem , jesli czujesz, ze nie radzisz
sobie z naukq.

6.4. Iwrde sie po pomoc, jesli czujesz sie
przygnebiony i wykohczony

Wiele nastolatkéw czuje przygnebie-
nie, gdy ich rodzic jest chory. Normal-
nym jest czu¢ sie smutnym w trudnym
czasie, jednak jezeli uczucia te utrzy-
mujq sie przez dwa tygodnie lub dtuzej
i zaczynajg wptywac na rzeczy, ktére
zwykle sprawiaty Ci przyjemnose, mo-
zesz mie¢ depresje.

Dobra wiadomos¢ jest taka,

ze jest nadzieja i jest pomoc.

Czesto rozmowa z terapeutqg poma-
ga. Ponizej opisane sq niektére oznaki
wskazujgce na to, ze powinienes spo-
tkac¢ sie z terapeutq.

Czujesz:

e bezradnos¢ i brak nadziei? Myslisz, ze
Zycie nie ma sensu?

* 7e nie masz ochoty spedzaé czasu

zrodzing ani znajomymi?

ze wszystko i wszyscy dziatajg Ci na

nerwy?

7t05¢ przez wiekszos¢ czasu?

ze chciatbys zrobi¢ sobie krzywde?

Odkrywasz, ze:

* nie interesujg Cie juz czynnosci, ktére
sprawiaty Ci przyjemnosc?e

* jesz zbyt mato lub o wiele wiecej niz
zwykle?

* ptaczesz tatwo lub kilka razy dzien-
nie?

» uzywasz lekdw lub alkoholu, zeby za-
pomniec?

* $pisz wiecej lub mniej niz zwykle?

» czesto czujesz sie bardzo zmeczony?

Jezeli odpowiedziates ,tak” na ktdre-

kolwiek z tych pytan, wazne jest, abys

porozmawiat z kims, komu ufasz. Prze-

czytaj wiecej o spotkaniu z terapeu-

tg lub dotgczeniu do grupy wsparcia

w Rozdziale 7 pt.: ,,Szukanie wsparcia.”

»Moja relacja miedzy mnq i tatq nie
byta dobra, ktdcilismy sie o wszystko.
Od kiedy zachorowat, czutem sie na-
prawde Zle, wtedy pielegniarka po-
wiedziata mi o grupie wsparcia. Po-
szedtem z przyjacielem. Na poczqgtku
tylko stuchatem, potem zdatem sobie
sprawe, ze oni przechodzili czesciowo
przez to samo, co ja i wtasciwie otrzy-
matem troche cennych wskazdowek.
Teraz wiecej rozmawiam z tatq i nawet
Smiejemy sie z naszych gtupich ktotni.”

- Alan, lat 17



Rozdziat 7
Szukanie wsparcia

Poproszenie o wsparcie
moze nie by¢ tatwe, ale

sq ludzie, ktérzy potrafig
pomoéc.

W tym rozdziale znajdziesz wskazdwki, jak
rozmawiac z rodzicami, poprosic o po-
moc terapeuty lub dotgczyé do grupy
wsparcia. Czytaj dalej, aby dowiedzie¢
sie, co dziatato u innych nastolatkdw.

Wskazowki jak rozmawiac z rodzicem
* Przygotuj sie przed rozmowq
Krok 1: Pomysl co chcesz powiedzied.

Krok 2: Pomysl, jok Twdj rodzic moze za-
reagowac. Jak Ty wtedy zareagujesze
Pamietqj, ze Twoi rodzice mogq teraz
reagowac bardziej nerwowo, ale nie
zniechecqj sie! Zacznijrozmowe.

Wybierz wlasciwy czas i miejsce
Krok 1: Zapytaj mame lub tate, czy
majq kilka minut na rozmowe.

Krok 2: Znajdz ustronne miejsce — moze
Twéj pokdj lub schody przed domem
albo moze chcesz porozmawiac pod-
Czas spaceru, gry w pitke lub podczas
innej czynnosci, ktéra Wam obojgu
sprawia przyjemnosc.

Omawiaj sprawy pomatu

Krok 1: Nie oczekuj, ze wszystko zosta-
nie od razu rozwigzane. Skomplikowao-
ne problemy czesto nie majg prostego
rozwigzania.

Krok 2: Pracujcie razem, aby przejs¢

przez te wyzwania. Niektére rozmowy
pdjdg lepiej nizinne.

 Kontynuuj
Krok 1: Nie mysl, ze rozwigzecie wszyst-
ko jedng rozmowgq. Poprowadzcie wie-
le krotszych rozmdw.

Krok 2: Znajdzcie troche czasu na roz-
mowe kazdego dnia, nawet jezeli to
bedzie tylko kilkka minut.

Czasami...
Rozmowa z przyjaciétmi nie wystarcza.
Kiedy przechodzisz trudny czas, pomoc-
na moze by¢ rozmowa z terapeutq, pe-
dagogiem szkolnym Iub pracownikiem
socjalinym.

Rozmowa z terapeutq

Fragment rozmowy Olii Kasi - przyjacidtek

Ola: ,Nie moge dotrze¢ do mojego
taty. Wyddaje sie nie rozumie¢, ze
jestem zawsze smutna i zmartwio-
na tym, ze mama jest chora.

Kasia: Rozmawiamy o tym juz od kilku
miesiecy. Ola, wiesz, ze jeste$ mojg
najlepszq przyjaciotkg, ale sprawy
nie wyglgdajqg dobrze. Jeste$ caty
czas smutna albo trzaskasz drzwio-
miw domu.

Ola:  Wiem Kasiu, jest raczej Zle.

Kasia: Stuchaij, nie chce méwic, ze zwa-
riowatas$ ani nic takiego, ale... Czy
myslata$ o rozmowie z terapeutg?
Wiesz, to moze by¢ dobry pomyst.
Obiecaj mi, ze pdjdzesz jutro do
szkoty i powiesz dyrektorowi albo
porozmawiasz ze szkolnym psy-
chologiem. Musisz co§ zrobi¢, ta
7tos¢ i smutek nie mogq iS¢ dale.

Ola: OK, obiecuje.”




Ola postuchata swojej najlepszej przy-
jaciétki Kasi i zaplanowata rozmowe
z psychologiem w szkole. Inne dzieci roz-
mawiajg z psychologami lub pracowni-
kami socjalnymi w szpitalu.

Pdjscie do terapeuty nie
oznacza, ze zwariowates.
Pokazuje, ze masz odwage
przyznaé, ie potrzebujesz
pomocy, aby przejs¢ przez

bardzo trudny czas.

7.1. Czemu warto i§¢ do terapeuty lub
pedagoga szkolnego?

Nastolatki moéwig, ze pomocnym jest
porozmawia¢ z kim$§ spoza rodziny,
z kim$§ kto nie bierze niczyjej strony.
Terapeuta lub pedagog szkolny jest
osobq, ktéra Cie wystucha. Pomoze Ci
znalez¢ sposoby na to, aby lepiej ra-
dzi¢ sobie ze sprawami, ktére Cie mar-
twiq i zyskac site w tej sytuacii.

Inalezé terapeute
* Porozmawiaj z mamaq, tatqg lub kim-
kolwiek innym, komu ufasz. Powiedz
mu, ze chciatbys porozmawiac
z terapeutq. Popro§ o pomoc przy
umawianiu spotkan i dotarciu na
nie. Czasami terapeuta pozwoli Ci
nawet przyjs¢ z przyjacielem,
Zapytaj pielegniarke lub pracownika
socjalnego w szpitalu, czy znajg ko-
gos z kim mogtbys porozmawiac,
* Porozmawiaqj ze szkolnym psycholo-
giem.

Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc
Mozesz mysleé, ze potrafisz rozwigzad
wszystkie swoje problemy sam, jednak

kiedy natrafia sie na bardzo trudne sy-
tuacje zaréwno nastolatki, jak i dorosli
potrzebujg wsparcia od innych.

Sq w zyciu sytuacje, kiedy
nie warto pozostawaé
z problemem sam na sam.

Mozemy przeciez nie mie¢ dystansu
do problemu, mozemy nie widzie¢ roz-
wigzania albo niepotrzebnie wierzyc,
ze tak musi byc.

Dotacz do grupy wsparcia

Innym dobrym wyjsciem jest grupa
wsparcia. Niektére grupy spotykajg
sie tradycyjnie, inne natomiast w In-
ternecie. Niektére grupy wychodzg
na zewngtrz i razem sie bawiq. W tych
grupach spotkasz innych nastolatkéw,
ktérzy przechodzqg przez podobne sy-
fuacje, jak Ty. Na poczgtku moze nie
wydawac sie to czyms, co chciatbys
zrobi¢, inne nastolatki méwig, ze miaty
takie samo nastawienie, zanim poszty
na pierwsze spotkanie. Byli zaskoczeni
tym, jak wiele innych oséb czuto sie tak
samo, jak oni i jak wiele otrzymali cen-
nych rad, ktére dziataty. Lekarz, piele-
gniarka lub pracownik socjalny mogg
pomdc Ciznalezé grupe wsparcia.

,Babcia wychowywata mnie w duchu
froski o szkote, ale kiedy zachorowata
na nowotwdr, miatam zbyt wiele na
gfowie. Byto wiele spraw do zatatwienia,
kiedy wracatam do domu. Moje stopnie
zaczety sie pogarszaé. Powiedziatam
mojej szkolnej psycholog, co sie dzigje,
a ona podzielita sie niektérymi informa-
cjami, ktére zadziataty u innych. Teraz,
cokolwiek zaczyna mnie przygnebiad,




rozmawiam z moim psychologiem, ktdry
pomaga mi zmniejszy¢ stres. Najlepsze
jest to, ze wszystko, o czym rozmawiamy,
pozostaje miedzy nami”.

- Norbert, laf 15

Rozdziat 8
Ty i Twoi przyjaciele

Twoi przyjaciele sg dla Ciebie wazni
i Ty jeste$ wazny dla nich. W przesztosci
mogtes$ im powiedzie¢ wszystko. Teraz,
kiedy Twdj rodzic ma nowotwadr, wyda-
je sie, ze wiele sie zmienito, nawet Two-
je przyjaznie. Ponizej znajduje sie kika
spraw, o ktérych warto pomyslec.

Twoi przyjaciele mogq nie wiedzieé, co

powiedzieé

e Niektdrzy ludzie nie wiedzg, co po-
wiedzie¢, inni mogg myslec, ze to nie-
grzeczne zadawac pytania,

* Postaraqj sie by¢ delikatny wobec przy-
jaciot, ktérzy nie pytajg o chorobe
Twojego rodzica lub o to, jak sobie ra-
dzisz. Nie obrazaj sie. Pomysl, jak Tobie
by¢ moze bytoby trudno rozpoczgc
rozmowe z kolegq na temat choroby
jego rodzica,

e Czasami trzeba wykona¢ pierwszy
krok i nie warto czekaé¢ az cos sie
samo zmieni.

* Postaraj sie powiedzieé cos podobne-
go: ,Rozmawianie o tym, co sie dzieje
Z mojg mama/moim tatq jest trudne.
Wiem, ie zadawanie pytan nie jest
tatwe. Czy jest cos, o czym chciatbys
porozmawiaé teraz?”

»Nadal widuje sie z przyjacidtmi, ale
sprawy majq sie teraz inaczej. Wiele
spraw, o ktérych rozmawiamy, wydaje
sie w jakis sposdb bez sensu. Sg o cho-

dzeniu na szkolne zabawy lub na zakupy
do centrum handlowego. Czasami czu-
je sie jak odludek. Martwie sie mocno o
mojego tate. Rzeczy takie jak to, kto wy-
grat mecz koszykdwki nie wydajg mi sie
teraz istotne. Potem dowiedziatem sie,
7ze w szkole jest jeszcze jedna osoba w
moim wieku, ktérej tata ma nowotwor.
tgczy nas wiecej wspdlnego niz z pozo-
statymi przyjaciotmi, ktérych znam cate
moje zycie.”

- Henryk, lat 15

Twoi przyjaciele mogq zadawaé trud-
ne pytania

* Nie zawsze musisz mie¢ ochote od-
powiada¢ na pytania dotyczgce
choroby lub jej leczenia u Twojego
rodzica,

Postaragj sie powiedzie¢ co§ podob-
nego: ,Rozmowa o tym, co sie teraz
dzieje, jest trudna, ale mito, ze py-
tasz. Lekarze moéwiqg, ze: [dodaj tuta;j
swojg wtasng informacie]...”

Jesli nie czujesz sie na sitach rozma-
wiaé, powiedz mniej wiecej: ,Dzie-
kuje, ze pytasz o mame/tate, ale
wolatbym porozmawiaé o tym in-
nym razem.”

Twoi przyjaciele majg swoje wiasne

zycie

e Moze wydawac Ci sie, ze Twoi przy-
jaciele juz sie Tobg nie interesujq,
mozesz mie¢ wrazenie, ze ich zycie
idzie naprzdd, a Twoje nie,

* Moze by¢ Ci ciezko obserwowacd ich
robigcych co$ razem z kim§ innym
albo robigcych niektére rzeczy, bez
Ciebie, ale postaraqj sie zrozumied, ze
oni tez majq swoje zycie. Nie sg po-
stawieni przed takqg sytuacjqg jak Ty
teraz, dlatego moze by¢ im trudno




Ciebie zrozumied¢,

* Mozesz chcie¢ powiedzieé¢ cos$ takie-
go jak: ,Tesknie za wspdlnymi wypa-
dami. Wiem, ze od kiedy méj/moja
tata/mama zachorowat/a, mam wiele
na gtowie. Ciesze sie, ze nadal jeste-
$my przyjaciétmi. Chcesz sie jutro spo-
tkaé?”

8.1. Zabawa i nawigzywanie nowych
przyjazni

* Starzy przyjaciele

Nawet jedli masz wiele na gtowie, nadal
mozesz spotykac sie ze zngjomymi i do-
brze sie bawic. Jezeli nie mozesz zZbyt cze-
sto opuszcza¢ domu, zapro$ przyjaciot
do siebie. Zngjdz czas na odpoczynek,
to jest dobre dla Ciebie. Zréb liste przy-
jemnych rzeczy, ktére lubicie robi¢ razem
Z przyjaciétmi, a pdiniej je zrébciel

* Nowi przyjaciele

Obecnie wiele sie wokét Ciebie dzigje.
Czasami starzy przyjaciele idg dalej, mo-
zecie nie mie¢ juz tyle wspdlnego, co
wczesniej. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze
mozesz nawiqzac nowe przyjaznie. Osoby
w Twoim wieku, ktére dotychczas prze-
chodzity obok Ciebie obojetnie, mogg zo-
pytac, jok sobie radzisz. Osoby, ktére byty
Twoimi przyjaciotmi dawniej, mogg wkro-
czy¢ do Twojego zycia ponownie. Bgdz
otwarty na nowe przyjaznie.

Dotgczenie do grup wsparcia
w szpitalu lub klinice jest takze
dobrym sposobem na poz-
nanie nowych przyjacioét.

Pomaga potqgczy¢ sie z ludzmi, ktdrzy
przechodzqg przez to samo, co Ty. Spro-

bujcie bawi¢ sie razem. Relaks zrobi do-
brze Wam wszystkim!

8.2. Radzenie sobie z drazliwymi uwagami
Niestety niektére osoby mogag mowic zto-
Sliwe rzeczy, inni mowig zanim pomyslg
i przed poznaniem faktéw. Niezaleznie
od przyczyny moze by¢ nieprzyjemne,
gdy inni zartujg sobie z Ciebie lub mdwiqg
nieprzyjemne rzeczy o Tobie, chorobie lub
Twoim rodzicu.

Co mozesz zrobi¢?

* Zignoruj komentarz,

* Powiedz: ,,Hej, méj tata ma raka, to nie
jest zabawne. Jak bys sie czut, gdyby
Twdj tata byt chory?2”

* Jeste$ dreczony?2 Jedli gtosne powie-
dzenie ,,Dos¢ tego” nie pomaga, po-
rozmawiaj z kims. Zwrde sie do rodzica,
nauczyciela, dyrekfora lub szkolnego
psychologa. Zastugujesz na traktowao-
nie z szacunkiem.

»Nie otaczaj sie ptotem

a przyjaciétmi”

Rozdziat 9 i
Jak mozesz pomoc swojemu
rodzicowi?

Ponizej znajduje sie kilka rzeczy, ktdre inni
robili, aby pomdc rodzicowi w domu.
Wybierz jednq lub dwie rzeczy i wyprébuj
kazdego tygodnia.

* Pomagqj z froskqg

* Spedzqj czas ze swoim rodzicem
Obejrzyjcie razem film, przeczytaj rodzico-
wi gazete, popro$ o pomoc w pracy do-
mowej. Przytulajcie sie, méw: ,Kocham
Cie".



,Czasami czutam sie naprawde dobrze,
gdy mogtam zrobi¢ drobne rzeczy dla
mojej mamy. Innym razem nie byto nic,
co mogtabym zrobi¢, poza po prostu
byciem z niq. Nie musiatysmy zawsze
rozmawiac. Nawet jesli nic nie méwitam,
mysle, ze mama czuta mojq mitosé.”

- Viola, lat 16

» Wyciqgnij pomocnq dion
Przynie$§ wode lub zaoferuj, ze przygotu-
jesz drobny positek.

* Starqj sie by¢ radosny, ale tez ,praw-
dziwy”

Bycie pozytywnym moze
by¢ dobre dla Ciebie i calej
Twojej rodziny, ale nie czuj

sie w obowiqgzku by¢ zawsze
radosnym, zwlaszcza jezeli
tak sie nie czujesz.

W porzgdku jest dzieli¢ sie swoimi uczucio-
mi z rodzicem i pozwoli¢ mu sprawic, abys
poczut sie lepiej. Bgdz sobg.

* Bqdz cierpliwy

Jeste$ caty w stresie. Jesli czujesz, ze tracisz
panowanie, postuchaj muzyki, poczytaj,
wyjdz na zewnatrz pogra¢ w pitke lub po-
biegac.

+$miej sie

Prawdopodobnie styszate§, ze S$miech
jest dobrym lekarstwem. Obejrzyj razem
z rodzicem komedie w telewizji lub opo-
wiadaijcie sobie dowcipy, jedli lubicie to
robi¢. Pamietaj réwniez, ze nie jeste$ od-
powiedzialny za to, aby wszyscy czuli sie
szczesliwi.

*Kup swojemu rodzicowi drobny prezent
W porozumieniu ze zdrowym rodzicem kup
co§, co moze sprawic, ze Twdj chory rodzic
poczuje sie lepiej. To moze by¢ ksigzka,
wygodna poduszka, a nawet perfumy.

*Pomagaj poprzez zaangazowanie

«Informuj Twojego rodzica na biezqco
Méw swojemu rodzicowi o tym, co robisz
kazdego dnia. Sprébuj dzieli¢ sie tym, co
sie dzieje w Twoim zyciu. Zapytqj rodzica,
jok mingt jego dzien.

*Porozmawiajcie o historii rodziny

Zapytaj rodzica o przesz#tos¢. Przejrzyjcie
zdjecia i albumy fotograficzne, poroz-
mawiagjcie o tym, z czego oboje jestescie
najbardziej dumni, 0 Waszych najlepszych
wspomnieniach i o tym, jak oboje radzicie
sobie z wyzwaniami. Spisz lub narysuj to, co
macie ze swoim rodzicem wspdlnego.

*Piszcie wspolny dziennik

Spisujcie mysli lub wiersze, rysujcie lub wkle-
jajcie zdjecia do jednego notesu, ktéry
bedziecie razem tworzy¢. Moze to pomdc
Wam dzieli¢ sie swoimi uczuciami, kiedy
frudno je wypowiedzie¢ gtosno.

*Pomagaj przy mtodszym rodzenstwie

Baw sie zmtodszym rodzenstwem tak, aby
Twdj rodzic mdgt odpoczgcé. Wyciggnij
gry lub poczytajcie razem ksigzke, to
pomoze Wam zostac¢ blisko siebie, a
Twojemu rodzicowi umozliwi odpoczy-
nek.

»Podréz na tysigc mil
rozpoczyna sie od
pierwszego kroku.”



»Zanim maj tata zachorowat na nowo-
twor nie miatam czasu, aby zauwazy¢
to wszystko, co dziato sie dla mnie, ale
pofem przejrzatam na oczy. Na tym
Swiecie dziejq sie zte rzeczy, takie jak
choroba mojego taty, ale jest to fez
catkiem cudowne migjsce. Nawet kie-
dy pojawito sie w naszej rodzinie sporo
dodatkowego napiecia, nauczylismy sie
bardziej doceniac kazdy dzien.”

- Karoling, lat 18

Rozdziat 10
Po leczeniu

Kiedy Twdj rodzic w kohcu przejdzie
leczenie, mozesz czu¢ caty wachlarz
emocji. Cze$¢ Ciebie moze cieszy¢
sie, ze juz po wszystkim, inna cze$¢ na-
tomiast moze teskni¢ za wolnosciq lub
nowymi obowigzkami, ktére miate$
podczas leczenia rodzica. Mozesz czu¢
sie zagubiony przez to, ze Twdj rodzic
nadal wyglada na chorego i jest stabszy
niz oczekiwate$. Mozesz bac sie tego, ze
choroba powrdci, mozesz patrzet te-
raz na zycie w inny sposdb. Wszystkie te
uczucia sqg normalne. Jesli Ty i Twoja ro-
dzina nadal czujecie, ze zycie po ustaniu
leczenia jest trudniejsze niz Wam sie wy-
dawato, mozecie chcieé porozmawiadc
z terapeutq, aby udzelit wam wskazé-
wek jak przejs¢ przez ten czas.

Sprawy mogg nie powrdci¢ do doktad-
nie takiego stanu jak przed wkrocze-
niem choroby nowotworowej w Wasze
zycie. Powrdt do ,starego zycia” moze
zaja¢ duzo czasu lub moze nie by¢ ono
takie, jak oczekujesz.

Ponizej znajdujq sie niektdre wypowiedzi
innych oséb, dotyczgce zycia po lecze-
niu. Czy brzmig one dla Ciebie znajomo?

Kuba méwi o ,nowym normalnym”:
JJleraz, kiedy moja mama skonczyta
chemie i radioterapie, sprawy majq sie
zupetnie inaczej. Mdj starszy brat zawo-
zit jg na leczenie. Moim zadaniem byto
przygotowacd kolacje i pomdéc mtodszej
siostrze z odrabianiem lekcji. Tak byto
kazdego wieczoru. Teraz, kiedy zmamaq
jest lepiej, moja siostra nie potrzebuje
tak wiele pomocy ode mnie.”

- Kuba, lat 15

.Musze przyznaé, ze zanim moja
mama zachorowata, duzo sie ktocity-
Smy — o to, jak sie ubieratam, z kim sie
spotykatam albo dlaczego nie bytam
milsza dla mojej mtodszej siostry. Po
tym jak mama zachorowata, wiecej
rzeczy robitysmy razem. Moja siostra i ja
zblizytysmy sie do siebie. Zwracata sie
do mnie, aby upewnic sie, ze wszystko
bedzie dobrze. Teraz rzeczy takie, jak
malowanie paznokci lub noszenie faj-
nych ubran nie majq az tak wielkiego
znaczenia. Pomagam nawet w mojej
szkole prowadzi¢ grupe wsparcia dla
dzieci, ktére majqg chorego rodzica.”

- Sabina, lat 17

Filip cieszy sie, ze jego tata jest z po-
wrotem w domu:
»Wszystko, co moge powiedziec to to,
ze nigdy wczesniej nie widziatem taty
ptaczqgcego, dopdki nie zakonczyt
swojej ostatniej sesji chemioterapii. Le-
karze powiedzieli, ze myslq, ze zwalczyt
nowotwdr. Mdj tata byt tak wzruszony,
szczesliwy, ze zyje, wtedy moja mama
i bracia tez pekli. Musze przyznaé, ze
bardzo sie ciesze z tego, ze z moim
tatq jest lepiej. Przywyktem brac go za
pewnik. Nigdy wiecej.”

- Filip, lat 16



10.1. Jak wyglgda zycie po leczeniu dla
Ciebie i Twojej rodziny2

»Naszqg najwiekszq sitg nie
jest nigdy nie upadaé, ale

podnosic sie po kazdym
vpadku.”

Co jezeli leczenie nie pomaga?

Jezeli leczenie nie pomaga Twojemu ro-
dzicowi, Ty i Twoja rodzina bedziecie wy-
stawieni na jeszcze wiekszqg probe. Usty-
sze¢, ze Twdj rodzic moze umrzed, jest
bardzo trudne. Mozesz czu¢ wiele z tych
samych emocii, ktére czutes, kiedy po raz
pierwszy dowiedziates sie, ze mama lub
tata majg nowotwar.

Zaden poradnik, informacje w Interecie
czy ksigzki, nie dostarczg Ci odpowiedzi
ani nie powiedzg doktadnie, co bedziesz
czut, ale kiedy przysztosc jest niepewna,
nastolatki twierdzq, ze ponizsze wskazdw-
ki sg pomocne:

» Wykorzystajcie wiekszosé czasu, kitéry
macie
Rébcie rodzinnie specjaine rzeczy.
W domu znajdz czas dia swojej mamy
lub taty. Jezeli Twdj rodzic jest w szpita-
lu, dzwon i odwiedzaj go tak czesto,
jak tylko mozesz. Pisz lisciki i rysuj. Czesto
méw: ,Kocham Cie".
Jedli to mozliwe, postaraijcie sie spedzi¢
razem szczegdlny czas. Jezeli do tej
pory nie mieliscie zbyt dobrej relacii,
mozesz chcied teraz powiedzie¢ rodzi-
cowi, ze go kochasz.

Pozostan w obiegu

Kiedy ludzie ofrzymujg zte wiadomo-
$ci, czesto czujg sie tak, jakby zyli na
zewngtrz samych siebie, ze zycie bie-

gnie swoim wiasnym tempem bez ich
udziatu. To dlatego wazne jest, abys
prowadzit kalendarz. Wstawaj co-
dziennie o tej samej porze, chodz do
szkoty, spotykaj sie ze znajomymi.

» Popros o pomoc, jesli czujesz sie sa-
motny
Upewnij sie, ze znalazte$ ludz, ktdrzy
mogg Ci pomdc. Oprdcz Twojej ro-
dziny, mozesz zwrdcié sie o pomoc do
pracownika socjalnego, ferapeuty lub
0séb z grupy wsparcia.

Potrzebujesz wiecej wsparcia lub wska-
z6wek?

Organizacje zajmujgce sie wsparciem
dla oséb chorych mogg takze pomdc
w tym trudnym czasie Twojego zycia. Po-
szukaj w Internecie fundacii lub stowarzy-
szen, ktdre zajmujq sie wspieraniem osdb
z chorobg nowotworowq i ich oséb bli-
skich. Mozesz rowniez poprosic o wspar-
cie w uzyskaniu tych informacji od leka-
rzy, pielegniarek lub psychologdw, ktérzy
opiekujqg sie Twoim rodzicem.

»Bardzo trudne byto ustyszeé, ze leczenie
mojej mamy juz nie dziata. Razem zade-
cydowatysmy wykorzystac kazdy dzien
jak najlepiej. Niektdre dni cate przega-
datysmy. W inne dni po prostu siedziaty-
sSmy razem i trzymatysmy sie za rece, ale
kazdego dnia mdéwitam mamie, jak bar-
dzo jg kocham. Mozesz bac sie kochac,
ale nie zawsze. Tego sie hauczytam.”

- Emilia, lat 16

Rozdziat 11
Dowiadywanie sie wiecej na
witasnq reke

Fantastycznie, ze chcesz sie czego$ do-




wiedzie¢ na wtasng reke. Pamietqj, ze
metody leczenia kazdego nowotworu
stajg sie coraz lepsze w miare poste-
pu czasu. Upewnij sie, ze to, co czytasz,
jest aktualne i poprawne. Porozmawiqj
z rodzicem lub zaufang osobqg dorostg
o tym, co znalazte$. Podziel sie z nimi arty-
kutami lub ksigzkami, ktére znalaztes. Zo-
dawaj im pytania, ktére Cie nurtujg. Do-
datkowe informacje mozesz znalez¢ w:

szkolnej lub publicznej bibliotece
Popros bibliotekarza o pomoc w znale-
zieniu informaciji lub wsparcia, jakiego
szukasz w ksigzkach, czasopismach,
filmach lub w Internecie.

Internecie

Uzyj wyszukiwarki infernetowej i wpisz
na poczgtek jednoczednie stowa ta-
kie, jok ,rodzic™ i ,rak” lub ,,nowotwor”.
Pamietqj, ze w Internecie jest duzo do-
brych informacji, znajduje sie tez jed-
nak wiele ztych i fatszywych obietnic,
wiec mozesz chcie¢ sprawdzi¢ z rodzi-
cem lub inng zaufang osobg dorostg
fo, co wyszukasz.

szpitalu lub klinice rodzica

Odwiedz cenfrum edukacji pacjen-
ta w szpitalu rodzica, jesli takie istnieje
albo zapytaj o to, czy mozesz razem
z rodzicem is¢ na wizyte lekarskg, aby
dowiedzie¢ sie wiecej.

Rozdziat 12
Droga przed Tobq

Moze by¢ ciezko pozostac spokojnym,
kiedy nie wiesz, co przyniesie przysztosc.
Mozesz mysle¢ o tym, czy Twdj rodzic
zwalczy chorobe, czy nowotwdr powrd-
ci, czy zycie kiedykolwiek bedzie takie

samo i czy bedziesz sie jeszcze kiedys
Smiac.

Nikt nie poftrafi przewidzie¢ przysztosci,
jednak sq rzeczy, ktére mozesz zrobic,
aby nieco ustabilizowac swoje zycie:

Rozmawiajcie i dziatajcie wspdlnie jako
rodzina. Mozesz odkry¢, ze choroba zbli-
zyta Was do siebie i sprawita, ze bardziej
niz kiedykolwiek wczesniej doceniacie
siebie nawzajem,

Odkryj swoje witasne potrzeby. Nie po-
zwol innym mowic, jak powinienes sie
czu¢. Pozwdl sobie radzi¢ we wiasnym
tempie i na swdj wtasny sposéb,

Pamietaj, ze jestes dorastajgcq osoba.
Wiele nastolatkdw mowi, ze posiadanie
rodzica chorujgcego na nowotwor spra-
wito, ze stali sie bardziej wspdtczujgcy,
odpowiedzialni i silniejsi.

.Nie zrozum mnie Zle, ciesze sie, ze le-
czenie sie skonczyto. Patrzenie na to, jak
ma&j ojczym jest bardzo chory byto bar-
dzo ciezkie, ale teraz, kiedy jest z powro-
tem w domu, céz musze znéw o 22:00
by¢ w tdzku, nie moge do pdzina oglg-
dac telewizi, musze mowi¢ dokqd ide
i kiedy wréce do domu... W skrécie, po-
wrécilismy do starych zasad.”

- Monika, lat 17

Akceptuj pomoc innych. Teraz mozesz
czu¢ sie bardziej samotnie niz kiedykol-
wiek wczeéniej w swoim zyciu, ale nie
jeste$ sam. Rodzina, przyjaciele, grupy
wsparcia, sgsiedzi i terapeuci sq po to,
aby wyciggna¢ do Ciebie pomocng
dtoh, wystucha¢ Cie i by¢ dla Ciebie
wsparciem.



Doceniaqj kazdy dzien. Wielu nastolat-
kow, ktérzy mieli rodzica chorujgcego
na nowotwdr méwi, ze nauczyli sie pa-
frze¢ na Swiat w bardziej trzezwy sposéb.
7 czasem mozesz nauczy¢ sie doceniac
rzeczy, ktére pomijates w przesztosci.
Moze juz zauwazytes, ze mate rzeczy wy-
daijg sie w dzisiejszych czasach mie¢ dia
Ciebie wieksze znaczenie. Zastandw sie
chwile i spisz te mysli, nawet jesli wydajg
Cisie drobne.

Zaden z poradnikéw ani zadna z oséb
nie moze wiedzie¢ doktadnie jak sprawy
bedq sie miaty.

Choroba nowotworowa jest
ciezka i Twoje zycie moze
nigdy nie by¢ juz takie samo,
ale ostatecznie przejdziesz

przez to. Dlaczego? Bo jestes
silny. | jestes do tego zdolny,
nawet jesli nie zawsze sie tak
czujesz!

Rozdziat 13
Jesli Twéj rodzic odchodzi
wiedz, ze...

Zawsze pozostang Ci wspomnienia

Twdj rodzic na zawsze pozostanie cze-
sciq Twojego zycia. Zatrzymaj w sobie
wspomnienia dobrych czaséw. Nie czyj
sie winny z powodu tego, ze nie szanu-
jesz swojego rodzica, kiedy wspominasz
co$ zabawnego, co Twdj rodzic zrobit lub
powiedziat. Poprzez smiech i usmiecha-
nie sie przywotujesz froche tego, co byto
wyjatkowego w Twoim rodzicu.

B4l z czasem zmaleje
Na poczgtku bdl moze by¢ tak siny, ze

bedziesz sie zastanawiac czy kiedykol-
wiek jeszcze poczujesz sie szczelliwy.
Czas leczy rany. Nie bycie smutnym kaz-
dego dnia nie oznacza, ze zapomniate$
0 swoim rodzicu, oznacza po prostu, ze
zaczynasz powracac do siebie.

Kaidy przechodzi zatobe na swéj wiasny
sposob

Niektdre nastolatki przechodzg zatobe
po Smierci rodzica poprzez ptacz, inne
pozostajq ciche i spedzajg czas samot-
nie. Niektdrzy odkrywajqg, ze potrzebujg
by¢ z przyjaciétmi i rozmawiad, inni wpa-
dajg w ztos¢. W kazdym z przypadkdw
wiekszosci osdb pomaga powrdt do
codziennych zadan, nie ma jednak jed-
nego poprawnego czy ztego sposobu
na zatobe. W porzadku jest radzi¢ sobie
ze stratg w swoim wtasnym tempie, jeze-
li jednak zauwazysz, ze sobie nie radzisz,
zZgto$ sie po profesjionalng pomoc do
psychologa lub porozmawiaj z osobg zo-
ufana.

Twéj rodzic chciatby, abys byt szczesliwy
Pozostan otwarty na nowe doswiadcze-
nia. Pisz o swoich myslach, wprowadzdj
mate zmiany, ktére pomogaq nadac Two-
jemu zyciu sens. Twoja mama lub tata
na pewno chcieliby, abys byt szczesliwy
i aby$ swoim zyciem pokazat innym, ile
dobra od nich otrzymates. Oni nie chcg,
abys sie poddat. Moze wtasnie najwaz-
niejsze, co mozna zrobi¢ dla zmartego
rodzica, to zy¢ najpiekniej jok sie da?

ycie sie zmieni
1ycie nie pozostanie takie samo, jak po-

przednio, ale moze ponownie stac sie
bogate i petne, uwierz w to.




Tabela A: Cztonkowie zespotu leczenia choroby nowotworowej

CZLONEK ZESPOLU CO ROBI?

Pielegniarka Profesjonalistka zajmujgca sie zdrowiem, wy-
specjalizowana w opiece nad ludzmi, ktérzy sq
chorzy lub niepetnosprawni.

Dietetyk Profesjonalista zajmujgcy sie zdrowiem, specjal-
nie wyszkolony pod kgtem zywienia, ktéry moze
pomdc w wyborach dietetycznych.

Onkolog Lekarz, ktéry specjalizuje sie w leczeniu ludzi

chorych na nowotwor. Niektdrzy onkolodzy
specijalizujg sie w konkretnych typach nowotworu
lub metodach ich leczenia.

Edukator pacjenta

Edukuje pacjentéw iich rodziny pod kgtem
choroby.

Farmaceuta

Przygotowuje i wydaje leki pacjentom.

Fizioterapeuta

Uczy ¢wiczen i fizycznych aktywnosci, ktdre
pomagajg pacjentom nabrac sity w miesniach i
ruchach.

Psychiatra

Lekarz, ktéry leczy zaburzenia umystowe (w tym
depresje) stosujac leki oraz terapie podczas
rozmowy.

Psycholog

Rozmawiajgc z pacjentamiiich rodzinami o
emocjonalnych i prywatnych sprawach, pomaga
podejmowacd decyzje.

Radiolog

Lekarz, ktéry wykonuje i ocenia badania radiolo-
giczne (zdjecia lub obrazy w komputerze), miedzy
innymi tradycyjne przeswietlenia np. ptuc, kosci
itp., badania fomografii komputerowej, rezonan-
su magnetycznego, PET-KT, ultrasonograficzne itp.

Chirurg

Lekarz, ktdéry miedzy innymi usuwa zmiany nowo-
tworowe, a takze inne zmiany chorobowe oraz
koryguje operacyjnie inne zmienione lub uszko-
dzone czesci ciata.




Tabela B: Badania monitorujgce

BADANIE

Badanie krwi

Tomografia kompute-
rowa (TK)

CEL

Sprawdzenie czy pro-
porcje i sktad elemen-
téw komobrkowych
krwi jest prawidtowy.

Wykorzystuje promie-
nie rentfgenowskie i
komputer, aby stwo-
rzy¢ tréjwymiarowe
obrazy wnetrza ciata.

PROCEDURA

Pobieranie krwi za po-
mocgq igty i strzykawki.

Pacjent lezy na
ptaskim stole, ktéry
przesuwa sie wzdtuz
urzgdzenia w ksztat-
cie tunelu, a w mie-
dzyczasie robiona jest
seria zdjec rentge-
nowskich.




Pozytonowa emisyjna
fomografia komputer-

Wykorzystuje obrazy
komputerowe we-

Pacjent ofrzymuje
zastrzyk - dozylnie

owa (PET-TK) wneftrznych obszaréw | kontrast z izotopem
ciata, aby znalez& promieniotwdrczym,
komorki i tkanki nowo- | a nastepnie maszyna
tworowe. robi zdjecia kompu-
terowe wybranych
obszardéw wnetrza
ciata.
Pobranie ptynu Pobranie prébki Ptyn mdzgowo-rdze-

mdbzgowo-rdzeniowego

ptynu z przestrzeni
okotordzeniowej na
wysokosci kregostupa
ledzwiowego, w celu
zbadania go pod
mikroskopem.

niowy jest pobiero-
ny specjalng igtg
wkuwang w okolice
kregostupa ledzwio-
wego (dolna cze$¢
plecow).

USG, ultrasonografia

Wykorzystuje fale
dzwiekowe o wyso-
kiej czestotliwosci,
aby stworzy¢ obrazy
organdw i tkanek
wewnagtrz ciata.

Lekarz przesuwa gto-
wice (mate urzgdze-
nie potgczone ka-
blem z komputerem),
ktérg trzyma w reku,
po badanym obsza-
rze ciata pacjenta.
Na ekranie kompute-
ra pokazuje sie obraz
tej czesci ciata.

RTG, Rentgen

Przeswietlenie wne-
frza ciata za pomo-
CQ promieniowania
radioaktywnego o
wysokiej energii.

Pacjent stoi lub lezy
pod aparatem rent-
genowskim, wykonu-
jacym zdjecie okre-
Slonej czesci ciata, na
ktoérqg jest skierowany.




Stowniczek

Ponizsza lista moze pomdc Ci nauczy¢
sie niektérych stéw, jakich mogaq uzywac
Twoi rodzice, lekarze lub pielegniarki.
Nie bdj sie zapytac, jezeli nie rozumiesz
o czym moéwiq. Ci ludzie sg po to, zeby
pomaéc takze Tobie.

Biataczka: nowotwér, ktdry rozwija sie
w szpiku kostnym i polega na nadmier-
nej produkciji biatych krwinek, ktére prze-
dostajqg sie do krwiobiegu.

Chemioterapia: metoda systemowe-
go leczenia choréb nowotworowych
za pomocq lekdw cytostatycznych, le-
kow biologicznych oraz hormonalnych.
Potocznie ,,nieprawidtowo” nazywana
»chemiqg”. Chemioterapie najczesciej
podaje sie dozylnie, ale rowniez sq leki
onkologiczne stosowane w tabletkach.

Czynniki ryzyka: sg fo czynniki zwiek-
szajgce ryzyko zachorowania na no-
wotwér. Do tych czynnikdw miedzy
innymi nalezq: wiek, rodzinne zachoro-
wania na nowotwory, palenie tytoniu,
narazenia na czynniki radioaktywne
i niektére chemiczne, niektére infekcje
wirusowe i bakteryjne oraz rézne zmiany
genetyczne.

Depresja: stan umystu charakteryzu-
jacy sie ciggtym poczuciem smut-
ku, leku, utraty energii i trudnosciami
w radzeniu sobie ze zwyktymi codzien-
nymi czynnosciami. Inne symptomy
depresji to: poczucie braku wartosci
i braku nadzei, utrata przyjemnosci
z wykonywanych czynnosci, zmiany
w nawykach zywieniowych lub zwy-
czajach dotyczgcych snu, a takze my-

§li o Smierci lub samobdjstwie. Depresja
moze dotyczyé kazdego, moze byc¢ tez
wyleczona z sukcesem.

Diagnoza: postawienie rozpoznania
choroby na podstawie jej objawdw oraz
dodatkowych badan: krwi, radiologicz-
nych, histopatologicznych itp.

Dozylny: zwykle odnosi sie do sposobu
podawania leku lub innej substancii
za pomocq igty lub kaniuli (wenflonu)
wprowadzonych (wktutych) do zyty.

Dziedziczny: przekazywany dzieciom
przez rodzicdw w genach.

Efekt uboczny: pojawia sie gdy lecze-
nie uszkadza zdrowe tkanki lub orga-
ny. Do czestych objawdw ubocznych
w onkologii nalezg: nudnosci i wymioty,
obnizenie biatych i czerwonych krwinek
oraz ptytek, utrata wtosdw, stan zapal-
ny $luzdwek jamy ustnej i catego prze-
wodu pokarmowego, zmeczenie, bdl,
mdtosci, wymioty, obnizona liczba ko-
morek krwi, utrata wioséw oraz suchosé
w ustach.

Grupa wsparcia: grupa ludz, ktdrzy
majg podobne problemy i ktérzy wza-
jemnie sie wspierajq dzieki wymianie do-
Swiadczen, wiedzy i informaciji.

Guz, nowotwér ztosliwy: nieprawidtowa
masa tkankowa, ktdéra powstaje, gdy
komorki nadmiernie sie dzielg lub nie
umierajg wtedy, gdy powinny.

Hormon: substancja  produkowana
przez gruczoty dokrewne w organizmie.
Hormony krqzg we krwi i konfrolujg dzio-
tanie wielu organdw wewnetrznych.




Niektére hormony mogg by¢ rowniez
produkowane w laboratoriach i zakta-
dach farmaceutycznych.

Komoérka: samodzielna jednostka, ktdéra
tworzy tkanki ciata. Wszystkie zywe isto-
ty sktadajq sie z jednej lub wiekszej ilosci
komorek.

Komérka macierzysta: przeszczep ko-
morek macierzystych moze by& wy-
konany u jednej osoby przy pomocy
zdrowych komadrek macierzystych pa-
cjenta pobranych przed leczeniem lub
od dawcy niespokrewnionego lub spo-
krewnionego np. blizniaka jednojajowe-
go.

Kropléwka: sposdb podawania lekow
lub innych ptynéw za pomocq igty
lub kaniuli (wenflonu) umieszczonych
w zyle.

tagodny: nieztosliwy nowotwor. Niezto-
sliwy guz nowotworowy, ktéry nie nacie-
ka na sgsiadujgce tkanki ani nie daje
przerzutdw do innych czesci ciata.

Nawrét: nowotwdr powraca (pojawia
sie ponownie) zwykle po jakim$ czasie, w
ktorym byt niewykrywany (nieaktywny).
Moze on powréci¢ w to samo migjsce —
wznowa miejscowa lub w zupetnie innej
czesci ciata - przerzut.

Operacja: zabieg polegajgcy na usu-
nieciu nowotworu lub innej zmiany cho-
robowej albo na naprawienie uszkodzo-
nej czesci ciata.

Przerzuty: rozprzestrzenianie sie nowo-

tworu z jednej partii ciata na inne. Guz
nowotworowy utworzony z komobrek,

ktdre sie rozprzestrzenity i pochodzg od
guza pierwotnego. Przerzut sktada sie
z komdrek podobnych do guza pierwot-
nego.

Przeszczep komérek macierzystych:
metoda zastgpienia niedojrzatych ko-
morek produkujgcych krew w  szpiku
kosci, ktére zostaty zniszczone przez leki,
radioterapie lub chorobe. Komdrki ma-
cierzyste sq wsirzykiwane pacjentowi
i tworzg zdrowe komarki krwi. Przeszczep
komdrek macierzystych moze by¢ doko-
nany w ramach jednej osoby (wykorzy-
stujgc zdrowe komodrki pacjenta, ktére
zostaty pobrane przed leczeniem), wy-
korzystywac komaorki macierzyste dawcy,
ktéry nie jest blizniakiem jednojojowym
lub wykorzystywac komaérki macierzyste
od bliznicka jednojajowego.

Radioterapia: uzycie promieniowania
radioaktywnego o wysokiej energii po-
chodzgcej z promieni rentgenowskich,
promieni gamma, neutrondw, protondw
lub innych Zrédet, ktdre niszczg komaorki
nowotworowe i zmnigjszajg mase nowo-
tworu. Radioterapia moze by¢ stosowa-
na z zewnetrznego zrédta promieniowa-
nia (aparaty do napromieniania) lub ze
rédta wewnetrznego (izotopy radioak-
tywne umieszczone w bliskosci guza no-
wotworowego).

Rak, nowotwér: okreslenie choroby,
w ktorej nieprawidtowe komarki dzielq sie
bez kontroli. Komérki rakowe/nowotworo-
we mogq nacieka¢ okoliczne tkanki oraz
rozprzestrzenia¢ sie poprzez uktad krwio-
nosny i limfatyczny do innych czesci ciata.

Wyrdznia sie kilka podstawowych typdéw
nowotwordw:



* rak/nowotwor skory rozwija sie w skdrze
i w tkankach otaczajgcych,
rak/nowotwdr centralnego  uktadu
nerwowego rozwija sie w tkankach
nowotworowych mdzgu i catego sys-
femu nerwowego w tym w rdzeniu kre-
gowym,

biataczka rozwija sie w szpiku kostnym
i polega na nadmiernej produkciji bio-
tych krwinek, ktére przedostajqg sie do
krwioobiegu,

chioniaki i szpiczak mnogi rozwijo-
ja sie w tkankach uktadu chtonnego
i w szpiku.

miesaki zaczynajq i rozwijajg w sie w
kosciach, sciegnach, tkance ttuszczo-
wej, miesniach, naczyniach krwiono-
$Snych lub innych tkankach tgcznych
bgdz wspierajgcych.

Remisja: zmniejszenie lub znikniecie ob-
jawdw i symptomdw nowotworu. W cze-
sciowej remisji niektdre, ale nie wszystkie
oznaki i symptomy nowotworu znikqjqg.
W  catkowite] remisji znikajg wszystkie
oznaki i symptomy pomimo tego, ze
nowotwér moze by¢ caty czas obecny
w ciele.

System immunologiczny: organy i komor-
ki, ktére bronig organizm przed infekcjami
i innymi chorobami.

Szpik kostny: miekka, podobna do ggb-
ki tkanka w $rodku wiekszosci kosci. Pro-
dukuje biate i czerwone krwinki oraz ptytki
krwi.

Terapia biologiczna: leczenie, ktdre
wspomaga  system  immunologiczny
w walce z infekcjami, nowotworem i in-
nymi chorobami. Wykorzystywana jest
takze do zmniejszenia okreslonych efek-

téw ubocznych leczenia. Inne nazwy to
immunoterapia, bioterapia lub BRM.

Terapia hormonalna: leczenie, ktére
dodaje, blokuje lub usuwa hormony.
Aby zahamowad¢ rozwdj niektérych
typdw nowotwordw (na przyktad raka
prostaty lub piersi), mogqg byé poda-
wane syntetyczne hormony lub inne
leki, aby zablokowaé naturalne hor-
mony w ciele.

Tkanka: grupa lub warstwa komérek,
ktére wspdtpracujg, aby spetniac
okreslonq funkcije.

Ztosliwy: nowotwory ztosliwe mogqg na-
cieka¢ okoliczne tkanki oraz dawad
przerzuty do innych narzgddw.
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Zapraszamy na naszq strone internetowq

www.programedukacjionkologicznej.pl

Na stronie Programu dostepne sg m. in. R
e poradniki dla pacjentow i bliskich

e poradniki dla wolontariuszy

e mapa miejsc, w ktérych dostepne sq poradniki

* bezptatne wersje ponad 40 publikacji do bezptatnego pobrania

w formacie PDF
e mozliwos$¢ odczytu poradnikdw on-line!

n www.facebook.com/ProgramEdukacjiOnkologicznej

@ www.instagram.com/program_edukaciji_onkologicznej/
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Drogi Przyjacielu, zycie jest najwiekszym skarbem, szansg, wyzwaniem.
Zycie jest niezwykte i piekne. Czasem jednak niesie bdl i problemy, ktdrych
nie potrafimy sami ani zrozumiec¢, ani unies¢. Ucze sie tego zycia juz 62 lata
i co chwile staje przed zagadkami, ktére zupetnie mnie przerastajqg: przed
cierpieniem, ktérego nie umiem sobie nawet do kohca wyobrazi¢. Teraz wta-
Snie Ty jestes w takiej sytuaciji. Nie rozumiesz, nie mozesz sie pogodzi¢, jestes
wsciekty, zatamany, bezradny. To catkiem zrozumiate. Kazda rada czy mgdre
stowa pocieszenia nie przyniosq Ci ulgi i nie rozwiqzqg szybko problemu. Wiem

tylko jedno: w takiej sytuacji, jak Twoja, cztowiek nie powinien by¢ sam.

Musisz mie¢ obok siebie kogos, kto swojg obecnosciqg doda Ci sity i nadziei;
kogos kto Cie wystucha, a moze pokaze jakie$ swiatetko. Musisz przeciez te-
raz byc¢ silny, musisz sie uSmiechac i normalnie zy¢, bo Twoja sita jest teraz
potrzebna Twojej chorej, cierpigcej, UKOCHANEJ OSOBIE. Musisz w niej obu-
dzi¢ wiare, ze wszystko jest do wygrania, ze warto walczy¢ o kazdg sekunde,
kazdy oddech. Péki ten oddech jest, wszystko jest mozliwe. Trudne to zadanie,
ale mozliwe. Jeste$S mtody, kochasz. Wierz mi, ze mitos¢ czyni cuda. Musisz
pokonac w sobie rozpacz, lek, czarne mysli. Pomoze Ci ha pewno w tym ten
poradnik. Przeczytaj go. Moze znajdziesz tam mysl lub pytanie, ktére da Ci
site, spokdj | odwage. Znam wielu ludzi, ktérzy wygrali dramatyczng walke
z rakiem.

Dlaczego Wam ma sie nie udacé?2 Trzymam za Ciebie kciuki, przesytam moje
najlepsze mysli i uSmiech.

Anna Dymna
Polska aktorka teatralna i flmowa.
Zatozycielka i Prezes Fundaciji ,Mimo Wszystko”
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