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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 sg dwie serie wydawnicze, w ramach ktérych zostaty wydane
nastepujgce pozycje:

Seria wydawnicza ,,Razem zwyciezymy rakal™:

1. Po diagnozie. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.

2. Seksualno$¢ kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dia kobiet iich partnerow.

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 i ich rodzin.

7. Iywienie a choroba nowotworowa. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.
8. Gdly biliski choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw oséb z chorobg nowotworowq.

9. B&l w chorobie nowotworowej. Poradnik dia pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.
10. M&j rodzic ma nowotwar. Poradnik dia nastolatkdw.

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

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

13. Zycie po nowotworze. Poradnik dia 0séb po przebytej chorobie.

14. Gdy nowotwor powraca. Poradnik dla oséb z nawrotem choroby iich bliskich.

15. Leczenie onkologiczne w domu pacjenta.

16. Leczenie zywieniowe. Poradnik dia pacjentdw iich bliskich.



Seria wydawnicza ,,Co warto wiedziec™:

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 trzustki.

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






Wiele osdb, ktére pokonaty raka, po-
wiedziato nam, ze podczas swojej cho-
roby czuty, ze otrzymujg wiele informa-
cji oraz wsparcia, ale kiedy leczenie sie
zakonczyto, wkroczyty w zupetnie inny
Swiat — Swiat wypetniony nowymi pyta-
niami.

Niniejszy poradnik zostat napisany po
to, aby podrzieli¢ sie wiedzg na temat
powszechnie wystepujgcych odczuc
oraz reakcji, jakich doswiadcza wiele
oséb, ktére wtasnie zakonczyty lecze-
nie nowotworu.

Zawarte w poradniku zostaty takze
praktyczne wskazéwki majgce po-
moéc w tym czasie. Siegaj po ten po-
radnik, kiedy tylko uznasz za stuszne.
Mozesz go przeczytac od poczatku do
kohca lub odwotywac sie do poszcze-
gdinych rozdziatéw, gdy tylko poczu-
jesz takg potrzebe.

Wiedza o tym, jak zy¢é po przebytej
chorobie, zawarta w tym poradniku
pochodzi od oséb, ktére zdobyty jg od
innych, ktérzy przezwyciezyli te cho-
robe. Przekazuje praktyczne sposoby
radzenia sobie z czesto wystepujgcymi
problemami oraz wskazéwki na temat
tego, jak radzi¢ sobie ze swojq fizycz-
nosciq, emocjami, zyciem zawodo-
wym i spotecznym.

Diagnoza choroby nowotworowej
jest wydarzeniem kryzysowym, przeto-
mowym, ktdére poza szeregiem trud-
nych konsekwencji wigzaé sie moze
takze z tym, co niekiedy nazywamy
»SZansg na rozwdj". Leczenie choro-
by nowotworowej jest doswiadcze-

niem bardzo obcigzajgcym, jednak
wielu z tych, ktdrzy przezwyciezyli rakaq,
powiedziato, ze doswiadczenie to po-
zwolito im dokonaé znaczgcych zmian
w ich zyciu. Wielu z nich mdwi, ze teraz
znajdujg czas na docenianie kazdego
dnia. Nauczyli sie takze lepiej troszczyé
o siebie samych i ceni¢ to, jak inni sie o
nich troszczq. Inni, korzystajgc z wtasnego
doswiadczenia, przyczynili sie do pogte-
bienia badanh nad rakiem, jego leczenia
oraz opieki nad osobami, ktére go do-
Swiadczyty.

Mamy nadfzieje, ze niniejszy poradnik po-
stuzy jako zrédto oraz inspiracja do tego,
aby z wiekszg uwagaq, adle i zyczliiwosciqg,
przyjrze¢ sie swojemu zyciu po zakohcze-
niu leczenia i sprébowad zrozumied reak-
cje i mechanizmy nim rzgdzqgce.

Dla zachowania przejrzystosci porad-
nika, w przypadku opisu jakichkolwiek
interakcji medycznych, wszyscy spe-
cjalisci, ktérzy mogli bra¢ udziat
w opiece medycznej nad Tobqg zostali
okredleni jako ,,zespdt medyczny”.

Podczas chemioterapii przestatem
robi¢ wtasciwie wszystko, dlatego po
zakonczeniu leczenia okazato sie dla
mnie wyzwaniem to, co zrobi¢ teraz
zZ moim zyciem. Co powinienem po-
nownie robi¢?2

— Andrzej

W tym poradniku wykorzystywane jest
pojecie ,0soby, ktéra przezwyciezy-



ta raka” lub ,,osoby wyleczonej z raka”
dla okredlenia kazdego, u kogo zostat
zdiagnozowany nowotwér, od mo-
mentu postawienia diagnozy do kon-
ca zycia tej osoby. Cztonkowie rodziny,
przyjaciele, wspierajgcy réwniez stano-
wig cze$¢ doswiadczenia zwigzanego
Z przezwyciezeniem raka.

Moze nie podobac¢ Ci sie to okresle-
nie lub mozesz uwazacg, ze nie jest ono
w Twoim przypadku odpowiednie, ale
okreslenie siebie jako zwyciezcy po-
zwala wielu osobom wzig¢ swoje zycie
w garé¢ po przebyciu choroby i jej le-
czenia.

Kiedy moje leczenie sie zakorczyto
- w momencie, gdy lekarze zobaczyli
moje wyniki badan i powiedzieli, ze sq
w porzgdku — pomyslatam: wreszcie,
koniec tego. Teraz jednak zaczynam
zdawacé sobie sprawe, ze to nie ko-
niec.

- Joanna

Zakohczenie leczenia raka to czesto
czas wielkiej radosci. Prawdopodob-
nie odczuwasz ogromnqg ulge, bo wy-
mogi wynikajgce z leczenia kohczg sie
i gotowy jestes pozostawi¢ to za sobq.
Jednoczesnie czujesz sie smutny i zmar-
twiony. Bardzo czestym jest odczucie
niepokoju, czy choroba powrdci oraz
powstajgce watpliwosci dotyczgce
tego, co powiniene$ robi¢ po zakon-
czeniu leczenia.

Kiedy leczenie dobiegnie kohca, mo-
zesz oczekiwag, ze Twoje zycie powrdci
do takiego, jakim byto przed zdiagno-
zowaniem raka, lecz powrdt do niego

moze zajgé troche czasu. Na Twoim
ciele mogg pozostaé trwate blizny,
a Ty mozesz nie by¢ zdolny do wykony-
wania czynnosci, ktére kiedys przycho-
dzity Ci z tatwoscig. Mozesz takze mied
emocjonalne blizny w wyniku tego, jak
duzo przeszedte$. Mozesz odkryé, ze
inni odbierajg Cie teraz inaczej lub Ty
sam mozesz siebie postrzegaé w inny
sposdb.

Jednqg z najtrudniejszych rzeczy po zo-
kohczeniu leczenia jest brak wiedzy
o tym, co wydarzy sie dalej.

Poniewaz lekarze i pielegniarki nigdy
nie powiedzieli mi, czego sie spodzie-
wad, w bardzo nierealistyczny sposéb
spodziewatem sie dobrego samopo-
czucia, tak samo jak moja rodzina oraz
przyjaciele. Doprowadzito to do wielu
zmartwien.

- Bartek

Ci, ktérzy przeszli leczenie raka, opisujg
pierwsze miesigce po jego zakohcze-
niu jako czas zmian. To nie jest kwestia
wpowrotu do normalnosci”, ale od-
krycia, co teraz jest ,normq”. Ludzie
czesto méwiq, ze zycie ma nowe zna-
czenie lub, ze patrzg na rézne sprawy
w inny sposdb. Mozesz takze spodzie-
wac sie tego, ze pewne rzeczy bedg
sie zmienia¢ w miare odzyskiwania
przez Ciebie sprawnosci.

Twoja nowa ,normalno$¢” moze do-
tyczy¢ wprowadzenia zmian w sposo-
bie w jaki jesz, w tym co robisz, a takze
zmian zrédet, z ktérych czerpiesz po-
moc — wszystkie te zmiany zostaty omé-
wione w niniejszym poradniku.



Wszyscy, ktdrzy przezwyciezyli raka
powinni poddawac sie regularnym
badaniom konfrolnym. Wiedza o tym,
czego mozesz sie spodziewac po za-
konczeniu leczenia raka moze pomdc
Tobie i Twojej rodzinie w planowaniu,
zmianie stylu zycia oraz podejmowaniu
waznych decyzji.

Do najczesciej pojawiajgcych sie py-

tan nalezq:

1. Czy powinienem powiedzie¢ lekarzo-
wi 0 objawach, ktére mnie martwiq?

2.Do ktorych lekarzy powinienem cho-
dzi¢ po zakonczeniu leczenia?

3.Jak czesto powinienem odbywacd
wizyty kontrolne?

4. Jakie badania powinienem wykony-
wac?

5.Co mozna zrobi¢, aby zmniejszyé
bdl, zmeczenie lub inne problemy
pojawiajqce sie po leczeniu?

6. Jak dtugo zajmie mi powrét do zdro-
wia i kiedy poczuje sie bardziej sobq?e

7.Czy mozliwy bedzie mdj powrdt do
pracy zawodoweje

8.Czy jest cos, co moge lub powinie-
nem robi¢, aby nie dopusci¢ do na-
wrotu raka?e

9. Czy istniejq jakies grupy wsparcia, do
ktérych moge dotqczyc?e

Radzenie sobie z powyzszymi kwestiami
moze stanowi¢ wyzwanie. Mimo to wie-
le oséb twierdzi, ze pozostanie zaanga-
zowanym w decyzje dotyczgce opieki
medycznej i stylu zycia byto dla nich do-
brym sposobem na odzyskanie poczucia
kontroli nad wtasnym zyciem, ktérg w ich
odczuciu utracili podczas leczenia raka.
Badania pokazujg, ze osoby, ktdre majg

poczucie wiekszej kontroli, czujq sie i funk-
cjonujq lepiej niz te, ktére nie maijq takie-
go poczucia. Bycie aktywnym partnerem
swojego lekarza i uzyskiwanie pomocy
od innych cztonkdw zespotu medyczne-
go jest do tego pierwszym krokiem.

Jak tylko zakohczy sie leczenie, powinie-
nes otrzymac informacije na temat termi-
nu badanh kontrolnych i dalszej opieki. Ba-
dania kontrolne oznaczajqg stawianie sie
na regularnych wizytach lekarskich. Twéj
plan badanh kontrolnych zalezy od typu
nowotworu oraz typu leczenia, jokie zo-
stato zastosowane, a takze od Twojego
ogdlnego stanu zdrowia. Plan ten rdzni
sie dla kazdej z oséb, ktére kohczqg lecze-
nie choroby nowotworowej.

Ogdlnie osoby, ktére przezwyciezyty raka,
stawiqjg sie u lekarza co 3-4 miesiqce
w ciggu pierwszych 2-3 lat po zakoncze-
niu leczenia, a nastepnie raz lub dwa razy
do roku. Podczas tych wizyt lekarz be-
dzie szukat efektdw ubocznych leczenia
i sprawdzat, czy choroba nie powrdcita.

Podczas tych wizyt lekarz najprawdo-

podobnie;j:

* przejrzy Twojq historie choroby,

* zbada Cie,

* zapyta o subiektywne odczucia zwig-
zane ze stanem Twojego zdrowia.

Lekarz moze zaleci¢ dodatkowe ba-

dania, takie jak:

e badania krwi,

* rezonans magnetyczny lub pozy-
fonowa tomografia komputerowa
- podczas tych badan robione sg
szczegobtowe zdjecia wnetrza ciata
pod réznymi kgtami,



* endoskopia - do tego badania wy-
korzystywana jest cienka rurka za-
kohczona lampkq, ktéra umozliwia
obejrzenie ciata od srodka.

Na pierwszej wizycie kontrolnej porozma-
wiqj z lekarzem o dalszym planie wizyt.
W Twdj plan opieki - po zakohczeniu le-
czenia — mozesz chcie¢ wtgczy¢ takze
pielegniarke srodowiskowq, psycholo-
ga czy fizykoterapeute. Mozesz takze
rozpoczgc¢ zadania prowadzgce do
przeciwdziatania bélowi lub rozpoczgd
uczestnictwo w grupach wsparcia.

Popro$§ swojego lekarza onkologa
o0 podsumowanie Twojego leczenia
na pismie lub zréb kopie dokumenta-
cji medycznej z czasu leczenia i utdz
ja chronologicznie. Podsumowanie to
moze sugerowacd, jakie aspekty Two-
jego zdrowia powinny by¢ pod statq
kontrolg. Nastepnie pokazuj to pod-
sumowanie kazdemu nowemu leka-
rzowi, do jakiego idziesz, zwtaszcza
lekarzowi pierwszego kontaktu, kiedy
bedziesz rozmawiat o planowaniu dal-
szej opieki medyczne]. Mozesz takze
skopiowac kolejne wypisy ze szpita-
la, wyniki badan, ktére otrzymywates
podczas wizyt w szpitalu i przekazacé
swojemu lekarzowi rodzinnemu, aby
umiescit je w Twojej kartotece.

Wiele oséb trzyma swojq historie cho-
roby w skoroszycie lub segregatorze
i odwotuje sie do niej, kiedy widzi sie
Z nowymi lekarzami. Pozwala to ftrzy-
mac najwazniejsze informacije o lecze-
niu w jednym miejscu.

Inne informacje o zdrowiu, jakie powi-

nienes przechowywaé to:

e data diagnozy,

* typ nowotworu, na ktdry bytes leczony,
¢ wynik histopatologiczny opisujacy typ
i stopieh zaawansowania nowotworu,

* leki, ktére przyjmujesz mimo zakon-
czenia  podstawowego  leczenia,
aznim zwigzane (np. hormonoterapia),

* miejsca i daty konkretnych zabie-
gdbw, takie jak:

- szczegoty dotyczgce wszystkich
operaciji,

- miejsca i sumaryczna ilo$¢ sesji ra-
dioterapii,

- nazwy i dawki chemioterapii oraz
innych lekow,

- najwazniejsze wyniki badan labo-
ratoryjnych, opiséw zdjec rentge-
nowskich, zdjecia tomografii i rezo-
nansdw magnetycznych.

e lista objawdéw do obserwowania
pod kgtem mozliwych pdznych efek-
tow leczenia,

» kontakty do wszystkich lekarzy zaan-
gazowanych w leczenie i opieke po
jego zakonhczeniu,

* jakiekolwiek problemy, ktére pojawi-
ty sie podczas leczenia,

* informacja na temat opieki dodat-
kowej, jakg otrzymate$ (takiej jak
specjalne leki, wsparcie emocjonal-
ne, wskazéwki dotyczgce diety, za-
biegi fizioterapeutyczne).

Upewnij sie, ze pokazates$ kazdemu no-
wemu lekarzowi podsumowanie swo-
jej historii leczenia.

Bedziesz musiat podjg¢ decyzje, ktd-
ry lekarz bedzie sie Tobqg opiekowat



po zakonczeniu leczenia, lub z opieki
ktérej poradni bedziesz korzystat oraz
do jakich lekarzy bedziesz chodzit na
inne wizyty. Czesto badania kontro-
Ine przeprowadza lekarz, specjalista
terapii, ktérej poddany byte$ ostatnio:
np. chemioterapeuta, jesli ostatnim
stosowanym u Ciebie leczeniem byta
wtasnie chemioterapia. W zwigzku
z konkretnymi watpliwos$ciami mozesz
chcie¢ zobaczy¢ sie ze specjalistq.
W wielu mnigjszych miastach lekarze
specjalisci zatrudnieni sg w porad-
niach. Powiniene$§ omowic te kwestie
z Twoim lekarzem, poniewaz wtasnie
on moze najlepiej doradzi¢ Ci, w jaki
sposdb zadbaé o badania konfrolne.
Dobrze, aby o Twoim stanie zdrowia
wiedziat Twdj lekarz rodzinny.

W zaleznosci od miejsca zamieszka-
nia, moze okazac sie korzystne to, aby
opieke nad Tobg po zakohczeniu le-
czenia objagt wtaénie lekarz rodzinny,
a nie onkolog. Postaraj sie znalezé le-
karza, do ktérego masz zaufanie.

Zawsze przedstaw kazdemu nowemu
lekarzowi swojq historie choroby nowo-
tworowej. Typ nowotworu oraz rodzaqj
leczenia, jakie zostato u Ciebie zasto-
sowane, mogg mie¢ wptyw na decy-
zje odnosnie dalszej opieki medyczne;.
Lekarze mogqg nie wiedzie¢ o Two-
im raku, dopdki im tego nie powiesz.
Iréb to dla swojego bezpieczehstwa
i spokoju.

Po zakohczeniu leczenia raka, wielu
z tych, ktdérzy go przezwyciezyli, chce
znalezé sposoby na zmniejszenie szansy

jego powrotu. Niektdrzy martwig sie tym,
w jaki sposdb jedzq, stresem w ich zyciu
lub wystawieniem na dziatanie srodkdw
chemicznych, ktére mogqg ich narazacé
na wieksze ryzyko. Ci, ktdrzy przezwycie-
zyli raka, odkrywaijqg, ze nastat czas, kiedy
bacznie przygladajg sie sposobom tro-
ski o siebie. Jest to bardzo wazny punkt,
w ktdérym rozpoczynajg zdrowe zycie.

Podczas wizyty lekarskiej po zakohczeniu
leczenia, powinienes zapyta¢ lekarza
takze o jego propozycje na temat tego,
jak mozesz troszczy¢ sie o swoje potrzeby
fizyczne, emocjonalne, spoteczne i du-
chowe. Jezeli rozmowa z lekarzem na te
tematy jest dla Ciebie trudna, pomocng
moze by¢ wiedza, ze im czesciej to robisz,
tym totwiejsze sie to dia Ciebie stanie.
Lekarz moze zaproponowad inne osoby
z zespotu medycznego, z ktérymi mozesz
porozmawiaé, takie jak pracownik so-
cjalny, psycholog, pielegniarka, dietetyk
albo fizioterapeuta. Wskazdwki na temat
tego, jak rozmawiac z lekarzem, znajdujq
sie na kolejnych stronach poradnika.

* rzucenie palenia - badania wykazu-
ja, ze palenie moze zwiekszac szanse
nawrotu raka w tym samym lub in-
nym miejscu,

* ograniczenie ilosci spozywanego al-
koholu - badania wykazujq, ze picie
alkoholu zwieksza prawdopodobien-
stwo wystgpienia okre$lonych typdw
nowotwordw,

» dobre odzywianie - zdrowe wybo-
ry zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna
mogg pomdc  zredukowad  szanse



nawrotu raka. Porozmawiqj z lekarzem

lub dietetykiem, poszukqj informato-

réw dotyczgeych diety osdb doswiad-
czonych chorobg nowotworowaq.

Oto wskazéwki dotyczgce zywienia

oraz ¢wiczen, ktére mogg pomoc zre-

dukowac ryzyko wystgpienia choroby
nowotworowej (jezeli nie otrzymates
szczegdlnych zalecen, wynikajgcych

z przebiegu Twojego leczenia):

- stosuj diete opartq o sktadniki ro-
Slinne i spozywaj przynajmniej 5-9
owocow lub warzyw dziennie. Po-
staraj sie zawrze¢ w swojej diecie
rosliny strgczkowe oraz produkty
petnoziarniste (takie jok ptatki, pie-
czywo, makarony) kilka razy dzien-
nie,

- wybieraj produkty o niskiej zawar-
tosci ttuszczu i soli,

- odzyskqj i utrzymuj zdrowg mase
ciata.

¢éwiczenia i aktywnosé - kika naj-
nowszych raportéw sugeruje, ze po-
zostanie aktywnym po zakohczeniu
leczenia raka moze pomagac ob-
nizy¢ ryzyko jego powrotu i poma-
gac przezy¢ dtuzej. Umiarkowane
¢wiczenia (spacery, jazda na rowe-
rze, ptywanie) przez okoto 30 minut
kazdego lub prawie kazdego dnia
moga:
- zmniejszy¢ lek i depresje,
- poprawi¢ nastrdj i samoocene,
- zredukowaé zmeczenie, mdtosci,
bdl i biegunki.

Wazne jest to, aby rozpoczgé¢ <&Ewi-
czenia fizyczne powoli i wraz z upty-
wem czasu zwieksza¢ ich ilos¢, we
wspdtpracy z lekarzem lub specjalistg
(np. fizjoterapeutq), jesli to koniecz-

ne. Jezeli podczas rekonwalescenciji
musisz pozostawaé w tdézku, nawet
drobne ¢wiczenia, takie jak rozcig-
ganie lub poruszanie rekami i noga-
mi, mogg pomdc Ci pozostaé ela-
stycznym, zmniejszy¢ napiecie miesni
i poczu¢ sie lepiej. Niektérzy ludzie
mogqg wymagac specjalnej pomocy
podczas wykonywania ¢wiczeh. Po-
rozmawiaj ze swoim lekarzem zanim
zaczniesz Ewiczyé.

Podczas leczenia raka miate$ wiele
okazji do nauczenia sie tego, jak uzy-
ska¢ najwiece] waznych informaciji
z kazdej wizyty u lekarza.

Te same umiejetnosci przydadzg Ci
sie teraz jako osobie, ktéra przezwy-
ciezyta raka i bedg bardzo przydat-
ne, zwtaszcza w momencie zmiany
lekarza na lekarza rodzinnego lub
lekarza pierwszego kontaktu, ktérego
byé moze od jakiego$§ czasu nie wi-
dziates.

Wazne jest to, aby mdc z lekarzem
rozmawiac¢ otwarcie. Oboje potrze-
bujecie informacji, ktdére pozwolg
lekarzowi wtasciwie sie Tobg zaopie-
kowac. Méw lekarzowi o ktopotach,
jakich doswiadczasz podczas wy-
konywania codziennych czynnosci,
a takze o nowych symptomach, jakie
ZAUWQZASZ Oraz co z nimi robisz. Jezeli
masz watpliwosci czy przyjete wcze-
$niej leczenie nie wystawia Cie na
zwiekszone ryzyko wystgpienia okre-
Slonych problemdw zdrowotnych, za-
pytaj o to lekarza i przedyskutuj, jak
mozesz sie troszczy¢ o siebie, aby tym
problemom zapobiec.



Podczas kazdej wizyty omow wszelkie
wystepujgce u Ciebie problemy zdro-
wotne, takie jak:

* nowe objawy,

* niepokojgcy Cie bdl,

e problemy fizyczne, ktére przeszka-
dzajg w codziennym zyciu lub nie-
pokojq Cie, takie jak zmeczenie, kto-
poty ze snem, problemy seksualne,
przybieranie bqdz utrata wagi,

* inne problemy zdrowoine, jakie
masz, fakie jak problemy z sercem,
cukrzyca, zapalenie stawdw,

* leki, witaminy lub ziota, ktére przyj-
mujesz oraz inne metody leczeniq,
jakie stosujesz,

* problemy emocjonalne, takie jok za-
burzenia lekowe lub depresja, ktére
mogqg pojawiac sie teraz lub wyste-
powaty w przesztosci,

* zmiany w historii choréb Twojej rodzi-
ny, takie jak nowotwér u bliskich,

* rzeczy, o ktdérych chcesz wiedzie¢
wiecej, na przyktad nowe badania
lub efekty uboczne.

To, ze wystepujg u Ciebie okreslone obja-
wy, nie zawsze oznacza nawrdt choroby.
Objawy te moga by¢ zwigzane z innymi
problemami i powinny zosta¢ w odpo-
wiedni sposéb zdiagnozowane i potrak-
fowane.

Mozesz martwic sie, ze przebycie choro-
by nowotworowej moze zwiekszac ryzyko
wystgpienia raka u Twoich dzieci. Wazna
jest sSwiadomosé, ze wiekszos¢ rodzajow
nowotwordéw nie jest przekazywana ge-
netycznie. Tylko okoto 5-10% najczesciej
wystepujacych typdw raka (takich jak
rak piersi, jelita i prostaty) jest dziedziczna.

W wiekszosci przypadkdw, w ktdérych rak

jest dziedziczny, badacze znaleZli bliskich,

ktdrzy mogli miec:

* raka przed 50 rokiem zyciaq,

* raka w obu takich samych czesciach
ciata (np. obu nerkach lub obu pier-
siach),

* inne czynniki ryzyka zachorowah na
raka (fakie jak polipy jelita lub pieprzyki).

Jezeli masz obawy, ze Twdj nowotwdr
moze by¢ dziedziczny, rozmowa z leka-
rzem pracujgcym w poradni genetycz-
nej zajmujgcym sie nowotworami moze
by¢ pomocna w znalezieniu odpowiedszi
na pytania dotyczgce mozliwosci wy-
stgpienia nowotworu w Twojej rodzinie.
Odpowiedzi na te pytania mogg pomdc
Tobie i lekarzowi opracowac plan opie-
ki medycznej dla Ciebie i Twojej rodziny,

jezeli dziedziczenie choroby jest mozliwe.

Testy genetyczne mogg pomadc okresiic,
czy nowotwdr wystepuje ze wzgledu na
dziedziczenie czy wywotywany jest innymi
czynnikami.

Aby wizyty kontrolne byly dla Ciebie
owocne, ponizej znajdujg sie wskazdw-
ki, ktére pomogty innym w troszczeniu sie
0 swoje zdrowie po zakohczeniu leczenia
raka.

Przed péjsciem do lekarza:

* przygotuj kartke papieru, na ktérej be-
dziesz mdgt robi¢ notatki,

* popros kogos, aby poszedt z Tobg na wi-
zyte. Przyjaciel lub cztonek rodziny moze
pomodc przemyslec i zrozumiec to, co
zostato powiedziane, a takze zapropo-
nowac nowe pytania,

* przygotuj liste pytan i zabierz jqg ze sobaq.



Podczas wizyty:

* jedli to moZliwe, popros lekarza lub
pielegniarke o rozmowe w oddziel-
nym pomieszczeniu,

na poczatku zadaj najwazniejsze py-
fania, na wypadek gdyby lekarz mu-
siat szybko wyjs¢,

wyrazaj sie jasno,

krétko opisz problem lub watpliwosé,
powiedz lekarzowi, jak sie czujesz
z tym problemem,

* popros o fo, co chcesz lub czego po-
frzebujesz, na przyktad: ,Jestem zme-
czony przez wiekszos¢ dnia. Probowa-
tem ucinac¢ sobie drzemke, ale to nie
pomaga. Moje zmeczenie przeszkadza
mi w codziennym zyciu. Co moge zro-
bi¢, aby zikwidowacé ten problem?2”,
popros lekarza o wyttumaczenie tego,
co jest dla ciebie niezrozumiate,

* powtdrzrazjeszcze to, co powiedziat
lekarz, ale swoimi stowami,
* powiedz lekarzowi, jezeli potrzebu-

jesz wiecej informaciji.

Zanim wyjdziesz:

 zapytaj lekarza o najlepszy sposdb,
w jaki mozesz przyjmowac lekarstwa
oraz o efekty uboczne,

* zapytaj o lokalne grupy wsparcia dla
0sob, ktére przezwyciezyty raka,

* zapytaj o broszury lub inne materiaty
do przejrzenia w domu,

* prowadz swdj wtasny zbidr informacii
na temat opieki medycznej po za-
kohczeniu leczenia.

Pytania dotyczqgce opieki zdrowotnej po zakonczeniv leczenia:

1.Jak czesto powinienem stawiac sie na wizyty kontrolne?

- nazwiskolekarza..............ocoiinnl
- JaK CZESTOZ. i
- nazwisko lekarza............coocoooeiiann.
- JOKCZESTOZ i
- nazwisko lekarza...........ccoooeiiiin.
- JOKCZESTOZ. .,

2.Jakie badania monitorujgce powinny by¢ wykonywane?2 (np. tomografia
komputerowa, rezonans magnetyczny, rentgen kosci)
R oo e (o T 11T RPN

- JAK CZESTOZ. i,

- badanie

- JOK CZESTOZ. i,
- badani€....ocvviii
- JaK CZESTOZ. i

3.Czy sq jakiekolwiek objawy, na ktdre powinienem zwrdcic¢ szczegdlng uwage?

4. Jezeli pojawig sie jakiekolwiek z tych objawdw, do kogo powinienem sie zwrdcic?e



Jesli sqdzisz, ze bytoby to dla Ciebie
korzystne, zastandéw sie i porozmawiagj
z lekarzem lub inng kompetentng oso-
bag sposrédd personelu medycznego,
aby znalez¢ konkretne formy pomocy,
na przyktad:

* terapia dla par - w trakcie ktérej Ty
i Twdj partner rozmawiacie z psycho-
logiem, psychoonkologiem, seksu-
ologiem czy psychoterapeutq, ktéry
moze pomdc Wam w rozwigzaniu
problemdéw, poznac¢ potrzeby kaz-
dego z Was i znalez¢ sposoby radze-
nia sobie z sytuacjqg zaistniatg po do-
Swiadczeniu choroby. Terapia moze
dotyczy¢ takze kwestii intymnosci
i kontaktéw seksualnych,

wsparcie duchowe - niektdrzy czton-
kowie wspdlnot duchowych czy
cztonkowie zespotéw diagnostycz-
no-terapeutycznych mogg stuzyé
rozmowq o radzeniu sobie z wagtpli-
wosciami podczas choroby, taki-
mi jak poczucie samotnosci, strach
przed $miercig, poszukiwanie sensu
zycia i kryzysy wiary (np. przewod-
nik duchowy, ksigdz lub psycholog
moze pomdc Ci wykorzystujac w tera-
pii elementy tak zwanej logoterapii),

programy  wspierajgce rodziny
- cata Twoja rodzina moze by¢
zaangaozowana w proces zdrowie-
nia. W frakcie takich programéw Ty
i cztonkowie Twojej rodziny bierzecie
udziat w sesjach terapeutycznych
prowadzonych przez wyszkolonych
specjalistéw, ktérzy mogg Wam po-
moc porozmawiaé o problemach,
poznaé potrzeby kazdego z Was

i znalezé odpowiedzi na nurtujgce
pytania, ktére obawiacie sie zadac
sobie nawzajem,

konsultacje genetyczne - wyszkole-
ni specjalisci mogqg doradzi¢ to, czy
warto przeprowadzi¢ testy gene-
tyczne na nowotwory oraz jak pora-
dzi¢ sobie ze ztymi wynikami. Mogg
oni by¢ pomocni Tobie i cztonkom
Twojej rodziny, ktérzy majg obawy
odnosnie swojego zdrowia,

opieka w domu - o tej formie po-
mocy moze poinformowac¢ Cie np.
pracownik socjalny. Wyjasni on np.
jak zadbaé o to, aby pielegniarka
lub fizjoterapeuta mogli przychodzi¢
do Twojego domu. W ramach tfzw.
ustug opiekuhczych mozliwe jest
takze uzyskanie pomocy w pracach
domowych lub przy zakupach czy
gotowaniu,

indywidualna terapia - wyszkolony
terapeuta (psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta) moze pomdc Ci
poradzi¢ sobie z uczuciami, takimi
jak ztos¢, smutek i obawy odnosnie
przysztosci. Uczucia te mogg ujawnic
swq site wtasnie dopiero po zakon-
czeniu leczenia,

oddziaty lub poradnie prowadzgce
dtugoterminowqg opieke medyczng
- wszyscy lekarze mogq oferowaé
opieke medycznq, lecz istniejg tak-
7e oddziaty, ktére specjalizujg sie
w udzielaniu opieki osobom, ktére
zakonczyty leczenie przyczynowe.
Czesto pomoc medyczng i piele-
gniarskg uzyska¢ mozna w domu.
Warto zapyta¢ swojego lekarza pro-



wadzgcego lub lekarza rodzinnego
o dziatajgce w Twojej okolicy porad-
nie bdlu, poradnie paliatywne czy
hospicja domowe,

dietetycy - mogg pomdc Ci przy-
bra¢ lub straci¢ na wadze, a takze
ustali¢ zdrowy sposéb zywienia, wta-
sciwy dla oséb z doswiadczeniem le-
czenia choroby nowotworowej,

pracownicy socjalni - specjalisci
pracy socjalnej sq wyszkoleni, aby
pomaga¢ w radzeniu sobie z pro-
blemami materialnymi wynikajgcymi
Z przebytego leczenia oraz pro-
blemami natury ekonomicznej czy
spotecznej, u ktérych podtoza lezy
choroba nowotworowa, jej leczenie
i jego konsekwencje, problemami
ktére dotyczqg Ciebie i Twojej rodzin-
ny. Pracownicy socjalni pomogg Ci
poznaé wazne przepisy oraz mogg
wskazaé pomocne instytucje,

poradnie walki z bélem (poradnie,
oddzialy opieki paliatywnej/hospi-
cja) - specjalisci tam pracujgcy po-
mogq Ci poradzi¢ sobie z bdlem czy
innymi skutkami ubocznymi leczenia
(np. fiboromialgiq, pleksopatia),

fizjoterapeuci - fizjoterapeuci sq
szkoleni do tego, aby rozumiec,
w jaki sposdb rézne partie ciata
wspdtpracujg ze sobq. Mogg oni na-
uczy¢ Cie odpowiednich ¢wiczeh i ru-
chéw ciata, ktdére pomogqg odzyskac
site i ruchomos¢ po leczeniu. Mogq
takze doradzi¢ wtasciwe postawy po-
mocne w zapobieganiu dysfunkcjom
i przeciwdziataniu konsekwencjom le-
czenia (np. obrzekowi imfatycznemu),

* rzucanie palenia - badania wykazu-
ja, ze im wiecej masz wsparcia w rzu-
caniu palenia, tym wieksze sq szanse
powodzenia. Zapytaj lekarza, piele-
gniarke, psychologa, terapeute uza-
leznieh o mozliwg pomoc w wyjsciu
Z natogu,

* logopedzi - mogqg ocenié i ¢wiczyé
mowe, jezyk lub problemy z potyka-
niem, ktére mozesz mie¢ po zakoh-
czeniu leczenia,

programy zarzqgdzania siresem -
podczas tych programdéw mozesz
nauczy¢ sie sposobdw zrelaksowa-
nia, skutecznego odpoczywania
i przejmowania kontroli nad stresem.
Zwykle szpitale, kliniki lub miejscowe
organizacje zajmujgce sie leczeniem
choréb nowotworowych mogg ofe-
rowac tego rodzaju programy i zaje-
cia (np. zajecia psychoedukacyjne
dotyczqgce radzenia sobie ze stresem
czy kryzysem choroby),

grupy wsparcia dla oséb, ktére prze-
zwyciezyly raka - spotkania w gru-
pach oraz fora internetowe umoz-
liwiajg tym, ktérzy przetrwali raka,
nawigzac¢ kontakt z innymi osobami
w podobnej sytuacii. Zapytaj o dzio-
tajace w Twojej okolicy grupy wspar-
cia dla pacjentéw. Istnieje wiele sto-
warzyszen i fundacji stworzonych dla
i przez pacjentéw leczonych z powo-

du konkretnego rodzaju nowotworu,

programy powrotu do zdrowia dla
osdb, ktére przezwyciezyly raka -
ilo$§¢ tego rodzaju programoéw stale
sie zwieksza. Zazwyczaj sq one or-
ganizowane przez stowarzyszenia



pacjentéw lub fundacje (warsztaty
z doradcg zawodowym, kursy zawo-
dowe dajgce mozliwos¢ przekwalifi-
kowania, kursy jezykowe czy obstugi
komputera). Sg one przeznaczone
dla oséb, ktére zakonczyty leczenie
raka i sq zainteresowane ponownym
odnalezieniem swojego miejsca po
przebytym leczeniu.

Myslatem, ze bede mogt wrdci¢ do
mojej zwyczajnej rutyny, ale okazuje
sie, ze po prostu nie mam tyle energii,
ile miatem dotychczas.

- Bogdan

Jesli tylko mogtabym przestaé czué
sie ciggle zmeczona, mysle ze bytoby
ze mnq dobrze. Zaczetam sie przyzwy-
czajac do wszystkiego innego.

- Réza

Niektérzy opisywali przezwyciezenie
raka jako ,,bycie wyleczonym, ale nie
wolnym od choroby”. To, czego do-
Swiadczasz w swoim ciele moze byc
zwiqzane z typem nowotworu, jaki
miate§ oraz leczeniem, ktére otrzy-
mates. Wazne jest to, aby pamietacd,
ze nigdy dwie osoby nie sqg takie same,
wiec mozesz doswiadczad zmian zu-
petnie innych niz druga osoba, nawet
jezeli chorowata i byta leczona na ten
sam typ nowotworu.

Mozesz odkry¢, ze nadal zmagasz sie
z efektami leczenia, ktére przeszedtes.
Pozbycie sie tych efektéw moze zajaé
nieco czasu. Mozesz zastanawiac sie,
jak Twoje ciato powinno sie teraz czu¢

i jakie sg oznaki tego, ze rak powraca.
Oto niektére problemy, jakie mogqg
sie pojawi¢ po zakonczeniu leczenia.
Do najczesciej zgtaszanych proble-
mow nalezq:

e Zmeczenie,

e zmiany pamieci i koncentracii,

* bdl,

* zmiany w uktadzie nerwowym (neu-
ropatia),

obrzeki lub opuchniecia,

problemy z jamg ustng lub uzebie-
niem,

e Zmiany wagi oraz nawykoéw zywie-
niowych,

problemy w potykaniu,

problemy z kontrolg pecherza lub je-
lita,

symptomy menopauzy.

Czes¢ oséb, ktdre przezwyciezyty cho-
robe, przyznaje, ze nadal czujq sie zme-
czone lub wyczerpane. W rzeczywistosci,
zmeczenie jest jednym z najczescie] zgta-
szanych problemdw podczas pierwsze-
go roku po wyleczeniu.

Odpoczynek lub sen nie pomaga na ten
typ zmeczenia, jakiego mozesz doswiad-
czadé. Lekarze nie znajg doktadnego po-
wodu fego zjawiska. Powody zmeczenia
sq rézne dla réznych oséb, a takze rdézne
dla oséb, ktére poddawane sq leczeniu
oraz dla oséb, ktdre je zakohczyty.

e zmeczenie podczas leczenia moze
by¢ wywotane terapiq. Inne proble-
my — takie jok anemia (zbyt mato
czerwonych krwinek) lub ostabiony
uktad odpornoéciowy - mogqg tez
wptywaé na zmeczenie. Ubogie od-
zywianie sie lub zbyt mata ilo$¢ przyj-



mowanych ptyndw, a takze depresja
rowniez mogq by¢ powodami zmecze-
nia. Bol moze pogarszac zmeczenie,

* badacze wcigz sprawdzajq przyczyny
zmeczenia po zakonczeniu terapii onko-
logiczne;.

Jak dtugo zmeczenie bedzie sie utrzymy-
wac? Nie ma zadnego wzorca. U niektd-
rych zmeczenie zanka w miare uptywu
czasu. Inni mogg odczuwac brak energii
jeszcze przez kilka lat po zakonczeniu le-
czenia, zwtaszcza ci, u ktdrych przeszcze-
piano szpik kostny.

Niektérzy czujq sie bardzo sfrustrowa-
ni, gdy zmeczenie ufrzymuje sie diuzej,
niz wedtug nich powinno oraz kiedy
przeszkadza im w codziennym ZzycCiu.
Moga takze martwic sie, ze ich przyjaciele,
rodzina lub wspdtpracownicy bedq sie na
nich ztosci¢, jezeli nadal bedq pokazywali
oznaki zmeczenia.

Uzyskiwanie pomocy

Porozmawiaqj z lekarzem czy psychoonko-
logiem o ewentualnych przyczynach zme-
czenia oraz o tym, w jaki sposéb moznaim
zaradzic.

Zapyta;j:

e w jaki sposdb lekarstwa, ktére przyj-
mujesz lub inne problemy medycz-
ne, ktérych doswiadczasz, mogg
wptywacé na Twdj poziom energii,

* w jaki sposéb mozesz kontrolowac bdl,
jezeli jest on dla Ciebie problemem,

e 0 ¢wiczenia, ktére mogg pomdc
(takie jok spacery, nordic walking,
aqua aerobic),

o techniki relaksacyjne,

* 0 zmiane diety lub przyjmowanie

wiekszej ilosci ptyndw,

e 0 lekarstwa oraz suplementy diety,
ktére mogqg pomaéc,

e 0 specjalistéw, ktérzy mogq Ci po-
maéc, takich jak fizioterapeuci, die-
tetycy lub osoby zajmujgce sie zdro-
wiem psychicznym.

Radzenie sobie ze zmeczeniem
Ponizej znajduje sie kilka pomystow:

* planuj swéj dzien - bqgdZz aktywny
w tej czesci dnia, kiedy czujesz sie
najlepiej i peten energii,

oszczedzaj energie poprzez zmiane
sposobu wykonywania czynnosci -
na przyktad siadaj na stotku, gdy go-
tujesz lub zmywasz naczynia,

ucingj sobie krétkie drzemki lub sto-
suj przerwy pomiedzy czynnosciami,

staraj sie chodzi¢ spaé i wstawaé
codziennie o tej samej porze,

réb to, co sprawia Ci przyjemnosé, ale
rob tego mniej - skup sie na starych lub
nowych zainteresowaniach, ktére Cie
nie meczq. Na przyktad sprébuj przeczy-
tac krotkg ksigzke lub postuchad muzyki,

pomoéz innym Ci pomdc - mogqg ugo-
towac positek, wykona¢ codzienne
sprawunki lub zrobi¢ pranie. Jezeli nikt
nie proponuje pomocy, popro$ o to,
czego potrzebujesz. Przyjaciele i rodzi-
na mogg by¢ chetni do pomocy, ale
mogq nie wiedzie¢, co zrobié,

wybierz to, na co przeznaczasz swo-
ja energie - postarqgj sie zrezygno-
wac z rzeczy, ktére nie majqg juz wiel-
kiego znaczenia,



* pomysl o dotgczeniu do grupy wsparcia
- rozTowa o0 zmeczeniu z innymi, ktérzy
doéwiadczajg tego samego problemu,
moze pomdc Ci odnalezé nowe sposo-
by radzenia sobie z nim.

Brak mozliwosci koncentracji jak dotych-
czas jest dla mnie najfrudniejszy. Mam na-
dzieje, ze nie wptynie fo na mojq prace.

- Julian

Badania wskazujg, ze jedna osoba
z czterech chorujgcych na raka zgto-
sza problemy z pamieciq i uwagg po
chemioterapii. Czasami jest to nazywa-
ne efektem ,chemobrain”. Wielu, kto-
rzy przezwyciezyli raka, opisuje to jako
»mgte czy dziure w mdzgu”, ktéra moze
prowadzi¢ do problemdw ze skupie-
niem uwagi, odnalezieniem witasciwe-
go stowa lub zapamietywaniem.

Efekty te mogq zaczq¢ sie zaraz po zo-
konczeniu leczenia lub znacznie podz-
niej. Nie zawsze sg one przejiciowe.
Jezeli dana osoba jest starsza, trudne
moze by¢ ustalenie tego, czy zmiany
w pamieci i koncentracji sg skutkiem le-
czenia czy proceséw starzenia. W kaz-
dym z przypadkdw niektdrzy czujq, ze
po prostu nie mogg sie fak dobrze sku-
pi¢ jak kiedys.

Rozpoczynajg sie badania nad tym,
dlaczego u niektérych oséb pojawiajq
sie problemy z pamieciq oraz koncen-
fracjq, a u innych nie. Wydaje sie, ze
osoby, u ktérych stosowano chemiote-
rapie lub radioterapie gtowy, znajdujg
sie w grupie podwyzszonego ryzyka, je-
zeli chodzi o wystgpienie takich proble-
mow. Ludzie, ktérzy otrzymywali wysokie

dawki chemioterapii mogg miec pro-
blemy z pamieciq, ale nawet ci, ktérzy
ofrzymali standardowe dawki zgtaszajg
takie ktopoty.

Uzyskiwanie pomocy

Lekarz moze pomdc w rozwigzaniu pro-
blemdédw z pamiecig i koncentracjq.
Porozmawiaj z nim jezeli:

¢ nadal masz problemy z pamieciq lub
mysleniem - mozesz poprosic o kon-
sultacje ze specjalistg (neuropsycholo-
giem, neurologiem),

» myslisz, ze leki, ktdre przyjmujesz mogq
pogtebiaé problem,

» myslisz, ze cierpisz na depresje lub leki
- te problemy moga wptywacé na uwa-
ge, koncentracje oraz pamied,

¢ przechodzisz menopauze - niektdre pro-
blemy z pamieciqg i koncentracjg mogg
by¢ zwigzane z menopauzq.

Poprawa pamieci i konceniraciji

Osoby, ktére przezwyciezyty raka, znalazty
wiele sposobdw, aby poprawic¢ swojg pa-
miec¢ po zakonczeniu leczenia. Sprawdz,
ktéry z tych sposobdw jest dobry dia Cie-
bie:

* réb notatki - mozesz spisac w notesie lub
kalendarzu kieszonkowym kazde zado-
nie, ile czasu potrwa oraz dokgd musisz
pois¢. Zaplanuj caty dzieh. Nie komplikuj
oraz bgdz realistyczny odnoénie tego, ile
mozesz zrobi¢ jednego dnia,

ustaw przypomnienia - pozostaw mate
wskazéwki w domu, przypominajgce Ci
0 czynnosciach, ktére musisz wykonac,



takie jak wyniesienie Smieci lubb zamknie-
cie drzwi,

zapamietuj dlugie numery w mniejszych
grupach - na przyktad, numer telefo-
nu 8125846 moze by¢ powtdrzony jako
,osiem dwanascie, piecdziesigt osiem,
czterdziesci szesc”,

* méw do siebie podczas wykonywania
zadan - podczas wykonywania zadan
sktadajgcych sie z wielu krokdw, takich
jak gotowanie lub praca przy kompute-
rze, wyszeptuj do siebie kolejne kroki,

zarzqdzqj stresem - lepsze zarzgdzanie
stresem moze poprawic pamiec oraz
uwage, a nauczenie sie relaksowania
moze pomdc w zachowaniu spokoju
nawet w stresujgcych momentach,

* przemysl, co chcesz powiedzie¢ - zo-
nim udasz sie na spotkanie rodzinne
lub stuzbowe, przypomnij sobie imiona,
daty, kluczowe punkty, o ktérych chcesz
wspomniec,

* powtdrz to, co chcesz zapamietaé -
kilkakrotne powtdrzenie moze pomdc
umystowi zachowac¢ informacie.

Niektorzy po zakonhczeniu leczenia odczu-
wajqg siny bdl, podczas gdy pozostali nie
majq fakich dolegliwosci. Kazdy z nas jest
inny. Typy bdlu, joki mozesz doswiadczac
po zakonczeniu leczenia to miedzy innymi:

* bél lub brak czucia w rekach i stopach
ze wzgledu na uszkodzenia nerwéw
- chemioterapia Iub operacja mogqg
uszkodzi¢ nerwy, co moze powodowac
dojmujgcy bdl (neuropatie),

* bolesne blizny pooperacyjne,

* bél po utracie konczyny bqdz piersi —
pomimo tego, ze lekarze nie wiedzq,
dlaczego taki bdl sie pojawia, jest on
prawdziwy. Nie zngjduje sie wytgcznie w
Twoim umysle (bdl fanfomowy).

Uzyskiwanie pomocy

Jezeli po zakonczeniu leczenia nadal do-
Swiadczasz bdlu, lekarz moze pomdc Ci
znalez¢ jego zrdédto i ulzy¢ mu. Nie musisz
odczuwac bdlu, a chec kontrolowania go
nie jest oznakg stabosci. Jest to sposdb,
aby pomdc Ci lepigj sie czu¢ i pozostac
aktywnym. Bél moze by¢ powodowany
leczeniem lub innymi problemami zdro-
wotnymi, np. zapalenie stawodw.

Z Twojg pomocq lekarz moze oceni¢, jak
doftkliwy jest bdl oraz zaleci¢ jedno z naste-
pujgcych podejsc:

* leki przeciwbdlowe - w wiekszosci przy-
padkdw lekarze bedq sie na poczgtku
starali zastosowac¢ najtagodniejsze le-
karstwa. Pézniej przejdg do silniejszych,
jezeli bedziesz ich potrzebowac. Naj-
wazniejsze w zniesieniu bolu jest sto-
sowanie lekarstw doktadnie tak, jak
zostaty przepisane przez lekarza. Aby
kontrolowac¢ bdl, nie pomijcj dawek
ani nie czekaqj z zastosowaniem do mo-
mentu az poczujesz bal.

Mozesz obawiac sie, ze jesli zaczniesz
stosowac te leki, uzaleznisz sie, ale rzad-
ko sie fo zdarza, jezeli przyjmujesz pro-
widtowe dawki i regularnie stawiasz sie
na wizyty kontrolne.

leki antydepresyjne - niektdre z nich sg
przepisywane, aby zmniejsza¢ bdl oraz



brak czucia powodowane uszkodze-
niem nerwow,

fizjoterapia - sesje z fizioterapeutq mogag
zmnigjszy¢ Twéj bdl. Terapeuta moze
uzywac ciepta, Zzmna, masazy, nacisku
lub ¢éwiczen, aby pomdc Ci poczud sie
lepiej,

stabilizatory - ograniczajg ruch bolesnej
konhczyny lub stawu,

¢ akupunktura - jest to potwierdzona me-
toda, ktdéra wykorzystuje naktuwanie
igtami w punktach nacisku, aby zredu-
kowac bdl,

hipnoza, medytacja lub joga - kazde
z nich mogg pomdc ulzy¢ w boélu. Wy-
szkolony specjalista moze Cie ich no-
uczyé,

umiejetnosci relaksacji - wiele oséb
chorujgcych na raka odkryto, ze prak-
tykowanie gtebokiej relaksacji pomaga
zredukowac bdl i stres,

* blokady nerwéw lub operacja - jezeli
powyzsze podejscia nie pozwalajg ulzyE
w bdlu, mozesz chcie¢ porozmawiac
z lekarzem o blokadzie nerwdw lub ope-
racji. Metody te okazujg sie pomocne,
jezeli odczuwasz uporczywy, ograniczo-
jacy bdl, ale mogq narazi¢ Cie na ryzy-
ko innych problemdw. Mogq tez wyma-
gac pozostania w szpitalu.

Rozmawianie z lekarzem o bélu
Ponize] znajdujg sie rdzne sposoby,
w jakie mozesz opisac lekarzowi swéj bdl:

* vzyj liczb - okrell site bdlu na skali od 0
do 10, przy czym 0 to brak bdlu a 10 to

najgorszy bdl, joki dotychczas w zyciu
czutes,

opisz, jaki bol czujesz - ostry, tepy, pulsu-
jacy, staty,

wskaz konkretne miejsca, kitére Cie
bolg, albo na swoim ciele, albo na ry-
sunku. Powiedz, czy bdl utrzymuje sie w
jednym miejscu, czy promieniuje,

wyjasnij, kiedy czujesz bdl - powiedz,
kiedy sie zaczyna, jak dtugo frwa, czy
o okreslonych porach dnia i nocy stalb-
nie lub nasila sie, a takze czy cokolwiek,
co robisz, zmniejsza go lub zwieksza,

opisz, w jaki sposéb bol wptywa na Two-
je codzienne iycie - czy uniemozliwia
Ci prace? Wykonywanie obowigzkdw
domowych? Spotykanie sie ze znajomy-
mi lub rodzing? Wychodzenie z domu
i zabawe?

przygotu;j liste wszystkich lekarstw, ktére
przyjmujesz (bez wzgledu na powdd) -
jezeli ktdrekolwiek z nich sq przeciwbdlo-
we, jok bardzo pomagajg?

porozmawiaj o wszelkich efektach
ubocznych, jakie u Ciebie wystepu-
ja po stosowaniu $rodkéw przeciwbd-
lowych, takich jok zaparcia lub inne
zZmiany zwigzane z jelitami lub poczucie
oszotomienia i bycia ,,poza”. Wielu tym
problemom mozna zaradzic,

prowadz rejestr bélu - odnotowywanie
bdlu moze pomdc wykry¢ zmiany po-
jawiajgce sie w czasie. Moze takze po-
kazac, w jaki sposdb reagujesz na jakie-
kolwiek $rodki przeciwbdlowe lub inne
leczenie, ktére otrzymuijesz.



Dziennik bdlu

Uzywaj dziennika bélu i skali oceny bdlu, aby rejestrowac swéj bdl (mozesz
skopiowac te strone przed jej wypetnianiem).

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Brak Najgorszy bol
bdlu mozliwy do
wyobrazenia
Data | Godzina | Ocena bélu | Srodki Inne Efekty uboczne
(w skali 0-10) | przeciwbdlowe | wykorzystywane | srodkdw
(nozwa, dawka, | metody przeciwbodlowych
czestose zZmniejszania
przyjmowania) | bdlu
08.06 | 8rano 8 Morfina 30mg Masaz zaparcia
co 4 godz.

Czasami leczenie raka powoduje uszko-
dzenia systemu nerwowego. Wystepu-
je wéwczas neuropatia lub problemy
z funkcjonowaniem nerwdw. Niekiedy
symptomy te mogg by¢ jeszcze gorsze
ze wzgledu na inne czynniki, takie jak
cukrzyca, niewydolno$¢ nerek, alkoho-
lizmn lub niedozywienie. Wiekszo$¢ ludzi
na poczgtku zauwaza oznaki w rekach
i stopach, zwykle rozpoczynajgce sie na
konhcéwkach palcdw rgk i ndg. Czasami
dretwienie i bdl przesuwajqg sie po pal-
cach do dtoni lub stép.

Czestymi symptomami sg mrowienie,
palenie, ostabienie lub dretwienie dtoni
lub stép, nagte ostre, ktujgce lub elektry-
zujgce odczucie bdlu, problemy z pod-
noszeniem przedmiotdéw lub zapinaniem
guzikdw, utrata stuchu, bdle szczek,

zaparcia oraz zwiekszona lub zmniejszo-
na wrazliwos$¢ na ciepto i zimno.
Symptomy mogqg pojawié sie, kiedy
zaczniesz chemioterapie lub po jej zo-
konczeniu. Jezeli sie pojawig, powiedz
o tym natychmiast swojemu zespotowi
medycznemu. Objawy te mogg zani-
ka¢ wraz z czasem, ale moze to trwac
rok lub dtuzej.

Uzyskanie pomocy

* leczenie odbywa sie za pomocqg
lekarstw, specjalnych kremow i pla-
strow przeciwbodlowych,

e inne podejicia wykorzystujg aku-
punkture, fizioterapie i Ewiczenia.

Radzenie sobie ze zmianami systemu
nerwowego

« ostroznie uzywaj nozy, nozyczek i in-
nych ostrych narzedzi,



unikaj upadkéw - chodz powali, trzy-
maj sie poreczy iroztéz maty antypo-
Slizgowe w wannie lub pod pryszni-
cem. Usun maty i dywaniki, o ktére
mogtbys sie potkngc. Stabilizuj sie za
pomocgq laski lub innego urzgdzenia,

nos trampki lub inne obuwie z gumo-
wq podeszwq,

* uzywaj termometru i rekawiczek za-
miast gotej dtoni - pomogqg Ci one
unikng¢ poparzeh podczas spraw-
dzania temperatury wody. Jedli to
mozliwe, obniz temperature na kotle
podgrzewajgcym wode,

» pozwdl sobie na odpoczynek.

Obrzek to opuchlizna czesci ciata spo-
wodowana nadprodukcjg limfy. Czesto
zdarza sie w ramieniu, nodze, na twarzy
lub szyi. Moze by¢ wywotana nowotwo-
rem lbqdz jego leczeniem. Wyréznia sie
wiele réznych typdéw obrzekdw. Niektdre
Z nich pojawiqjq sie zaraz po operadji i
nie utrzymujg sie dtugo, inne mogqg po-
jawic sie kilka miesiecy lub nawet lat po
zakonczeniu leczenia i mogg okazacd sie
bolesne. Te typy mogaq rowniez rozwingé
sie po ukgszeniu przez owada, mniejszej
ranie lub poparzeniu.

Osoby narazone na wystgpienie obrze-

kéw to te, ktdre przezwyciezyly:

* raka piersi - jezeli przyjmowatas radio-
terapie lub usunieto u Ciebie wezty
chtonne pod pachq bgdz przesztas ra-
dioterapie na obszarze pod pachg po
usunieciu weztdw chtonnych,

* raka skéry na ramionach lub nogach -
jezeli miate$ usuniete wezty chtonne i/

lub przeszedtes radioterapie,
* raka prostaty - jesli miateS operacje
lub radioterapie skierowang na catg
miednice,
raka zehskich lub meskich organdw
rozrodczych - jesli miate$ operacije usu-
niecia weztéw chtonnych lub przecho-
dzite$ radioterapie,
inny nowotwdr, ktéry rozprzestrzenit sie
do podbrzusza - nacisk powodowa-
ny wzrastajgcym nowotworem moze
utrudnia¢ Twojemu organizmowi filtro-
wanie ptynu.

Uzyskiwanie pomocy

Twéj lekarz lub pielegniarka bedg

w stanie poméc Ci znalezé sposoby

zmniejszenia obrzekéw. Zapytaj o:

* pielegnacje skéry - wazine jest to,
aby utrzymywac skére w czystosci.
Powiniene$ tez uzywac balsamu,
aby utrzymywac jg nawilzong,

 ¢éwiczenia - dowiedz sie, jakie ¢Ewi-
czenia mogag pomdc w prawi-
dtowym odwodnieniu organizmu,

a jakich ¢wiczen nie powinienes$ wy-

konywad,

 sposoby leczenia obrzekéw - lekarz
moze zasugerowac:

- trzymanie ramienia lub nogi unie-
sionej powyzej klatki piersiowej
przez okreslony czas,

- specjalne masaze, ktére pomaga-
ja przesuwac ptyn z miejsca, w ktod-
rym sie zbiera,

- noszenie specjalnych elastycznych
rekawdw i ubran, ktére pomagajqg
odprowadzac limfe,

- obnizenie wagi ciata,

- poszukanie zrédet emocjonalnego
wsparcia dla tatwiejszego radze-
nia sobie z sytuacjq,

- unikanie procedur wykonywanych



w obszarze obrzeku, takich jak za-
strzyki lub pobieranie krwi.

Zapobieganie lub zmniejszanie obrzekdéw
Ci, ktérzy przezwyciezyli raka, ocenili
ponizsze wskazdwki jako pomocne:

* obserwuj oznaki puchniecia lub in-
fekcji (zaczerwienienia, bdl, ciepto,
gorgczka) - powiedz lekarzowi, pie-
legniarce lub fizjioterapeucie, jesli
Twoje ramie lub noga bolg bgdz
puchng,

» chron swojg noge lub reke przed
zacieciami, ukgszeniami owaddw
i poparzeniami stonecznymi. Postargj
sie nie przyjmowac zastrzykéw i nie
pobierac krwi z tego obszaru,

» stosuj dobrze zbilansowang diete,
bogatg w biatka i ubogg w sdl,

stawiqj sie regularnie na wizyty kon-
trolne v lekarza,

* no$ ubrania nieuciskajgce rgk lub
nég,

 chron ten obszar - mozesz by¢ teraz
mniej zdolny do odczuwania cie-
pta lub zimna. Uzywaj termometru
i rekawiczek zamiast gotej dtoni, aby
sprawdzi¢ temperature wody.

U wielu oséb, ktére przeszty leczenie
raka, pojawity sie problemy z jomg
ustng i uzebieniem. Cze$¢ problemow
zanika po zakonhczeniu leczenia, inne
ufrzymujq sie przez dtuzszy czas, pod-
czas gdy pozostate mogg nigdy nie
znikng¢. Niektére problemy mogg po-

jawic¢ sie wiele miesiecy lub lat po zao-
konczeniu leczenia.

Radioterapia Ilub operacja gtowy
bgdz szyi mogg wywotywac problemy
z zebami i dzigstami, z miekkg, wilgot-
ng wysciotkg jamy ustnej, ze $linian-
kami produkujgcymi §line oraz ko$s¢mi
szczeki. Jezeli przyjmowates okreslony
typ chemioterapii, mozesz takze do-
Swiadczy¢ tych problemow.

Moze to powodowaé:

* sucho$¢ w ustach,

* préchnice iinne problemy z zebami,

e ufrate lub zmiane czucia smaku,

* bolesnos¢ jamy ustnej i dzigset,

« infekcje jamy ustne;j,

* sztywnos¢ szczek oraz zmiany kosci
szczek.

U kogo wystepujg wymienione problemy?

e U prawie wszystkich oséb, ktére prze-
szty radioterapie gtowy lub szyi,

e U wiekszosci osbéb, ktdére przeszty
fransplantacje szpiku,

* U okoto dwdch z pieciu osdb leczo-
nych chemioterapiqg.

Zdobywanie pomocy

Jezeli zauwazysz, ze problemy utrzy-
mujg sie po zakonczeniu leczenia,
porozmawiaj z lekarzem o mozliwych
przyczynach oraz kontrolowaniu bdlu
jamy ustne;j.

Postaraj sie umowic z dentystg niedtu-
go po zakohczeniu leczenia. Zapytaj,
jak czesto powiniene$ pojawiac sie
na kontrole oraz w jaki sposéb dbac
0 swojqg jame ustng i zeby.

Zapobieganie lub zmniejszenie proble-
mow z jamg ustng i zebami:



* Utrzymuj wilgoé¢ w jamie ustnej:
- pij duzo wody,
- ssij kawatki lodu,
- zUj bezcukrowg gume do zucia lub
ssij bezcukrowe dropsy,
- uzywaj substytutu sliny, aby pomdc
nawilzy¢ jame ustna.

* Utrzymuj czysto$é w jamie ustnej:
- szczotkuj zeby, dzigsta i jezyk za
pomocqg super miekkiej szczotecz-
ki do zebdw po kazdym positku
i przed podjsciem spac. Jezeli szczot-
kowanie jest bolesne, zmiekcz witosie
wczeshiej cieptg wodg,

- uzywaj tagodnej pasty z fluorem (jak
pasta dla dzieci) i ptynu do ptukania
bez alkoholu,

- uzywaqj nitki dentystycznej kazdego
dnia. Jezeli Twoje dzigsta krwawig
lub sq bolesne, stargj sie omijac ten
obszar, ale i tak czys¢ zeby nitkg,

- ptucz usta kilkka razy w ciggu dnia
roztworem 4 tyzeczki sody oczysz-
czonej i 1/8 tyzeczki soli rozpusz-
czonych w kubku cieptej wody,
a nastepnie przeptucz czystg wodq,

- jezeli masz sztuczng szczeke, czyse,
szczotkyj i ptucz jg po kazdym po-
sitku. Stawiqj sie na regularne wizyty
u dentysty, aby upewni¢ sie, ze
szczeka dobrze pasuje

* Jezeli odczuwasz sucho$¢ w jamie
ustnej pamietaj, aby trzymaé sie
z dala od:

- ostrych, chrupkich potraw, takich
jak chipsy, ktére mogg podrapad
lub pocig¢ Twoje podniebienie,

- positkdbw gorgcych, ostrych lub
kwasnych, takich jak cytrusy lub
soki, ktére mogg podrazniac Twojg
jame ustng,

- stodkich produktow, takich jak cu-
kierki lub napoje gazowane, ktére
mogg powodowad préchnice,

- wykataczek (mogqg podraznié, po-
cig¢ dzigsta),

- wszelkich wyrobdw tytoniowych,

- napojéw alkoholowych.

Czasami osoby, ktére przezwyciezyty
chorobe nowotworowq i byty podda-
wane okre$lonym rodzajom chemiotera-
pii lub przyjmowaty okredlone lekarstwa,
mogg mie¢ problemy z przybraniem
na wadze. U innych oséb dodatkowe
kilogramy utrzymujq sie, nawet po zo-
konczeniu leczenia. Kobiety wyleczone
z raka piersi, ktére przyjmowaty okreslony
rodzaj chemioterapii przybierajg na wa-
dze w inny sposéb — mogg traci¢ miesnie
a przybiera¢ tkanke ttuszczowq.

Niestety zwykte sposoby, jokimi ludzie
starajqg sie utraci¢ wage, mogg by¢ nie-
skuteczne. Postarqj sie by¢ wobec siebie
cierpliwy. Zwracaj uwage na pozytywne
aspekty, ktére mozesz kontrolowad, takie
jak jedzenie w zdrowy sposéb. Postarqj
sie skupi¢ na fakcie, ze leczenie jest za-
kohczone, a Ty dazysz do bycia coraz
silniejszg osobg,.

Czasami osoby, ktére przezwyciezyty
raka, majg przeciwny problem: majg
duzy apetyt, a mimo tego tracg na wa-
dze. Niektérzy mezczyzni méwiq, ze utra-
ta wagi lub utrata masy miesniowej jest
wiekszym problemem niz przybranie na
wadze. Powoduje to, ze czujqg sie stabsi i
mniej mescy.



Utrzymywanie zdrowej wagi

W zwigzku z problemami dotyczgcymi

wagi, zapytagj lekarza, pielegniarke lub

dietetyka o:

 ¢wiczenia wzmacniajgce, jezeli tracisz
mase miesniowq lub przybierasz tkan-
ke ttuszczowaq,

* zaplanowanie zdrowej, zbilansowanej
diety, aby nie przybiera¢ na wadze.

Odzyskiwanie uiraconego apetytu
Ponizej znajdujqg sie wskazdweki, ktdre po-
mogty innym poprawi¢ apetyt:

 zacznij od matych positkéw - piec
matych positkdw w ciggu dnia bedzie
tatwiejszych do przyjecia niz trzy wiek-
sze,

skup sie na swoich ulubionych po-
trawach - jezeli mysl o jedzeniu nadal
nie jest atrakcyjna, sprobuj potraw,
ktére naprawde lubite$ przed rozpo-
czeciem leczenia, aby pobudzi¢ swdj
apetyt. Sprébuj dotgezy¢ swieze owo-
ce, soki lub inne dodatki dla poprawy
smaku,

pozostan aktywny - krotkie spacery
przed positkami mogg pomédc po-
czu¢ sie gtodnym.

Czasami osoby, ktdre przeszty radioterapie
lub chemioterapie, mogg mie¢ trudnosci
z przetykaniem. Dotyczy to przewaznie
0sob, u ktdrych zastosowano radioterapie
gtowy, szyi, piersi lub klatki piersiowej, a tak-
ze tych, ktdrzy przeszli operacje gardta.

Uzyskiwanie pomocy
* spozywaj miekkie, zmiksowane pro-
dukty, zwilzone sosami i polewami.

Budynie, lody, zupy, mus jabtkowy
oraz banany, a takze inne miekkie
owoce, ktére sq odzywcze i zwykle
tatwe do przetkniecia,

* uzywqj blendera do zmielenia twar-
dych pokarmow,

e popros o porade zespdt medyczny —
lekarza, pielegniarke, dietetyka,

* podczas jedzenia odchyl gtowe do
tytu lub przesun do przodu,

* pij wode matymi tykami, aby wspo-
moc sie w potykaniu i mdwieniu,

* no$ ze sobqg butelke wody, aby syste-
matycznie nawadniac organizm.

Problemy z pecherzem oraz jelitem nale-
zq do najbardziej dotkliwych, jokim mu-
szq stawi¢ czota ludzie po leczeniu raka.
Powoduje fo czesto, ze czujq sie oni za-
wstydzeni lub bojg sie wychodzi¢é w miej-
sca publiczne. ,,Powrdt do pracy byt naj-
frudniejszq rzeczq”, jok powiedziat jeden
Z mezczyzn wyleczonych z raka prostaty.
Utrata kontroli moze sie pojawi¢ po lecze-
niu raka pecherza, prostaty, jelita, odbytu,
jajnika lub innych nowotwordw. W wyniku
operacji mozesz nie mie¢ zadnej kontroli
nad pecherzem lub jelitami, albo nadal
masz froche kontroli, ale musisz bardzo
czesto i nagle udawac sie do tazienki.
Przeciwny problem moze pojawic sie, kie-
dy leki, ktére przyjmujesz, powodujg bole-
sne zaparcia.

Uzyskiwanie pomocy

Bardzo wazne jest, aby powiedzie¢ leka-
rzowi o jakichkolwiek zmianach zwigzanych
z zachowaniem sie Twojego pecherza lub
jelit. Zapytaj lekarza lub pielegniarke o:

* problemy z zaparciami,

* ¢wiczenia migeéni Kegla,

* lekarstwa, ktére mogqg pomédc,



pomoc w radzeniu sobie ze stomiq.
Jezeli masz stomie, istniejg odpo-
wiednie poradnie zwane proktolo-
gicznymi bgdz stomijnymi oraz grupy
wsparcia, ktére mogq by¢ pomoc-
ne, aby poradzi¢ sobie z tg zmiang.

Po chemioterapii niektére kobiety prze-
stajg regularnie miesigczkowac lub
w ogodle przestajg miesigczkowac.
Cze$¢ metod leczenia raka (np. hormo-
noterapia) moze powodowac zmiany
w organizmie kobiety i redukowac ilos¢
wydzielanych hormondéw. Zmiany te
powodujq zatrzymanie miesigczkowao-
nia, a takze inne symptomy menopau-
zy.

Wraz z uptywem czasu niektdére kobie-
ty ponownie zaczng miesigczkowad
(jest to bardziej prawdopodobne w
przypadku mtodych kobiet), ale inne
nie. Nawet jezeli lekarz rozmawiat z Tobg
0 mozliwosci wczesniejszego wystgpienia
menopauzy, pozwdl sobie na czas ,,zato-
by" ze wzgledu na utrate ptodnosci.

Niektérymi z czestych objawéw meno-

pavzy sq:

* nieregularne miesigczki - jednym
Z pierwszych objawdw jest zmiana
w miesigczkowaniu. Cykle mogg by¢
mniej regularne, a krwawienia lzejsze.
U niektdrych kobiet wystepujq krotkie,
ale bardzo intensywne krwawienia,
czasami zatrzymujq sie nagle,

* uderzenia gorgca - uderzenia gorg-
ca sq czesto gorsze w nocy i mogqg
wptywaé na sen lub powodowad
zmiany nastrojow,

* problemy z pochwq lub pecherzem
- tkanki w tych obszarach stajg sie
bardziej suche i ciensze. Mozesz by
bardziej podatna na infekcje po-
chwy. Wraz z wiekiem, mozesz takze
mieé problemy z frzymaniem lub wy-
dalaniem moczy,

brak zainteresowania seksem - zmia-
ny te mogqg utrudnia¢ powstawanie
pobudzenia seksualnego,

¢ zmeczenie oraz problemy ze snem -
mozesz czu¢ sie zmeczona lub mied
problemy z zasnieciem, wczesnym
wstawaniem lub ponownym zasnie-
ciem po obudzeniu sie w Srodku
nocy,

problemy z pamieciq oraz inne, ta-
kie jak depresja, wahania nastrojéw,
nerwowos¢ - niektére z nich, zwtasz-
cza problemy z pamieciq, mogg
by¢ zwigzane z wiekiem. Moze ist-
nie¢ powigzanie miedzy zmianami
w poziomie Twoich hormondw oraz
Twoimi emocjami,

* inne zmiany Twojego ciata - mozesz
zauwazy¢, ze robisz sie szersza w ta-
lii, masz mniej miesni, a wiecej tkanki
ttuszczowej wokét ciata lub Twoja
skéra staje sie ciehsza i mniej ela-
styczna.

Zapytqj lekarza, czy w dalszym ciggu
potrzebujesz stosowac antykoncepcje
— nawet jedli nadal nie miesigczkujesz.

Uzyskiwanie pomocy

Co roku umow sie na wizyte do gineko-
loga. Zapytagj o:

* lekarstwa, suplementy oraz inne spo-



soby, ktére mogg pomédc Ciw radze-

niu sobie z objawami menopauzy,

e badania, jokie powinnas zrobi¢ (ta-
kie jak scyntygrafia, w celu spraw-
dzenia ryzyka wystgpienia osteopo-
rozy),

* sposoby, jakimi mozesz zmniejszy< ry-
zyko zachorowania na:

- osteoporoze - menopauza moze
prowadzi¢ do zaniku tkanki kost-
nej, co prowadzi do ostabienia ko-
sciimoze powodowac ich wiekszg
tamliwose,

- choroby serca - menopauza moze
rowniez prowadzi¢ do podwyz-
szenia poziomu cholesterolu, co
zwieksza ryzyko wystgpienia cho-
réb wptywajgcych na Twoje serce
oraz naczynia krwionosne.

Redukowanie uderzen gorgca

Ponizej znajduje sie kilka wskazdwek,
ktére pomogty innym radzi¢ sobie
z uderzeniami gorgca:

* rzué palenie,
* pij duzo wody,

» poprzez ¢wiczenia i diete, starqj
sie utrzymaé zdrowq wage - ¢wicz
w wiekszo§¢ dni tygodnia, wykonu-
jac zaréwno ¢éwiczenia na site, jak
i wzmochnienie miesni. Mgdrze sie od-
zywiqj. Zbilansowana dieta dostarcza
wiekszosci  sktadnikdw  odzywczych
oraz kalorii, ktérych Twdj organizm
potrzebuje do pozostania w zdrowiu,

postaraj sie notowaé, kiedy wyste-
puja i co moze je wywoltywaé. Moze
to pomdc okredli¢ czego unikad.
Mozesz rowniez:

- spa¢ w chtodnym pokoju, aby
unikng¢ obudzenia sie przez ude-
rzenia gorgca,

- ubiera¢ sie warstwowo tak, abys
mogta sie rozebraé, jak tylko po-
czujesz, ze Ci ciepto,

- uzywacé bawetnianych przesciera-
det oraz nosi¢ ubrania, ktére po-
zwalajqg skérze ,,oddychacd”,

- sprébowad wypié cos zimnego lub
wtgczy¢ wiatrak, kiedy rozpoczyna
sie uderzenie gorgca,

- sprébowaé nie jes¢ zbyt wielu
ostrych poftraw,

- ograniczy¢ spozycie alkoholu i ko-
feiny.

Niektére zmiany ciata sq krétkotrwate,
ale inne pozostang na zawsze. Tak czy
inaczej, Twéj wyglgd moze by¢ spo-
rym zmartwieniem po zakohczeniu le-
czenia. Na przyktad osoby ze stomiqg,
po operacji jelita bgdz odbytu, czo-
sami bojg sie wychodzi¢ na zewngtrz.
Mogag czu¢ sie zawstydzone lub oba-
wia¢ sie odrzucenia przez innych.
Moga martwi¢ sie mozliwosciq ,,wypad-
ku" w sytuacjach spotecznych.

Pozostali nie lubig, aby inni widzieli skutki
ich leczenia, takie jak blizny, zmiany skor-
ne, utrata kohczyny oraz zmiany wagi.
Nawet jezeli nie widac¢ skutkow Twojego
leczenia, zmiany ciata mogg Cie wpra-
wia¢ w zaktopotanie. Uczucia ztosci
i zalu sq naturalne. Czucie sie Zle same-
mu z sobg moze takze obnizac Twdj po-
ped seksualny. Utrata lub ograniczenie
Twojego zycia seksualnego moze pro-
wadzi¢ do obnizenia poczucia wtasnej
wartosci i depresyjnego nastroju.



Zmiany w Twoim wygladzie mogqg by¢
takze trudne dla bliskich Ci oséb, co
moze by¢ rowniez ciezkie dla Ciebie.
Rodzice i dziadkowie czesto martwig
sie o to, jak bedqg wyglgda¢ w oczach
dziecka lub wnuka. Obawiqgjqg sie, ze
zmiany w ich wyglgdzie mogqg prze-
straszy¢ dziecko lub utrudnia¢ pozo-
stanie z nim w bliskiej relacji.

Uzyskanie pomocy

W jaki sposdb mozesz sobie radzi¢ ze
zmianami ciata?

e pozwdl sobie na ,zatobe” nad swo-
imi stratami. Sg one rzeczywiste
i masz prawo do ,zatoby”,

postaragj sie skupi¢ na sposobach ra-
dzenia sobie z rakiem, ktére pozwoli-
ty Ci stac sie silniejszym, mqgdrzejszym,
bardziej realistycznym,

* jedli widzisz, ze Twoja skéra ule-
gta zmianom wskutek radioterapii,
zapytaj lekarza o sposoby troszcze-
nia sie o niq,

poszukuj nowych sposolbdw na popra-
we swojego wyglgdu. Nowa fryzurag,
nowy kolor wtosdw, makijoz lub ubra-
nie mogq podnies¢ Cie na duchu,

e jezeli zdecydujesz sie na proteze
piersi, upewnij sie, ze dobrze do Cie-
bie pasuje,

postaraj sie zobaczyé, ze jestes kims
wiece] niz tylko swojg chorobag.
Wiedz, ze masz swojg wartosé — nie-
zaleznie od tego, jak wyglgdasz czy
co sie wydarzy w Twoim zyciu,

Po zakohczeniu leczenia raka Two-
je zycie seksualne moze ulec zmianie
- U wielu oséb tak sie wtasnie stato.
W zaleznosci od typu raka, na jakie-
go chorowate$, problemy te mogqg

by¢ krétko- lub  diugoterminowe.
Na przyktad okoto potowy kobiet, ktére
przechodzity dtugo trwajgce leczenie
raka piersi oraz narzgddw rozrodczych,
a takze wiecej niz potowa mezczyzn
leczonych na raka prostaty, zgtasza
dtugotrwate  problemy  seksualne.
Wielu z tych, ktorzy przezwyciezyli raka
twierdzi, ze nie byli przygotowani na
zmiany w swoim zyciu seksualnym.

Problemy seksualne po leczeniu raka
sg czesto spowodowane zmianami
ciata — w wyniku operacji, chemio-
terapii lub radioterapii albo efektéw
konkretnych lekarstw. Czasami ktopoty
emocjonalne mogg wywotywadé pro-
blemy seksualne. Przyktadami takich
ktopotdéw sq: lek, depresja, poczucie
winy dotyczgce tego, w jaki sposdb
zachorowates$, zmiany wyglgdu ciata
wskutek operacii, napiecie pomiedzy
Tobg a Twoim partnerem. Twoje prze-
szte zycie seksualne moze by¢ zwig-
zane z Twoimi obecnymi problemami
seksualnymi.

Jakie typy probleméw sie pojawia-
ja? Ludzie zgtaszajq gtdwnie ponizisze
obawy:

« obawa o intymno$é po zakonczeniu
leczenia - niektérzy mogg borykac
sie z obrazem swojego ciata po za-
kohczeniu leczenia. Nawet sama
mysl o byciu oglgdanym bez ubrania
moze byc¢ stresujgca. Ludzie mogag
obawiac sie, ze uprawianie seksu be-
dzie bolato lub ze nie bedqg zdolni do
aktu lub bedg sie czu¢ mniej atrak-
cyjnie. Bdl, utrata zainteresowania,
depresja lub lekarstwa takze mogg
wptywac na poped seksualny,



* niemoznos¢ uprawiania seksu w taki
sposob, jak dotychczas - czesc spo-
sobdw leczenia raka moze powodo-
wac zmiany w organach ptciowych
i tym samym zmieni¢ Twoje zycie sek-
sualne:

- niektérzy mezczyini po zakoncze-
niu leczenia raka prostaty, penisa
lub jgder nie sg w stanie dojs¢ lub
utrzymac erekcji. Cze$¢ metod le-
czenia moze takze ostabi¢ orga-
zmy lub sprawic, ze bedq one bez
wytrysku,

- dla niektérych kobiet po leczeniu
raka seks jest frudniejszy lub nawet
bolesny. Cze$¢ metod leczenia
moze powodowac takie problemy
- czasami nie ma jasnej przyczyny.
U niektdrych kobiet nastepuje réw-
niez utrata czucia w obszarze geni-
taliéw.

* pojawienie sie oznak menopauzy
- kiedy kobieta przestaje miesigcz-
kowaé moze zaczqgé doswiadczad
uderzeh gorgca, suchosci i sztywno-
sci pochwy oraz innych problemodw,
ktére mogqg wptywacé na jej ochote
na seks,

utrata zdolnosci do posiadania dzie-
ci - niektére metody leczenia raka
mogqg powodowaé bezptodnosé
sprawiqjgc, ze osoba przezwycie-
zajgca raka nie bedzie mogta miec
dzieci. U czesci pacjentéw, w za-
leznosci od rodzaju leczenia, wieku
i czasu, jaki uptyngt od zakonczenia
leczenia, posiadanie dzieci moze
by¢ nadal mozliwe.

Uzyskiwanie pomocy
Wiedziatem o mozliwosci impotencii.

To, czego nie oczekiwatem, to byta
kompletna utrata zainteresowania
seksem, ktéra naprawde spowodowa-
ta wiele problemdw miedzy mojq zong
amnq.

— Michat

Twéj zespdt medyczny moze pomdc
Ci poradzi¢ sobie z tymi problemami,
ale prawdopodobnie nie rozpocznie
tego tematu. Czasem musisz napo-
mkng¢ o nim sam. Jezeli podejrzewasz,
ze mozesz mie¢ problem z rozpoczeciem
rozmowy zabierz ze sobg ten poradnik.

Czesto problemy seksualne nie rozwig-
7q sie samodzielnie. Aby uzyskac¢ po-
moc w zwigzku z wieloma z nich, waz-
ne jest to, aby powiedzie¢ lekarzowi,
jakie zmiany nastgpity w Twoim zyciu
seksualnym.

Czasami moze wystepowaé medycz-
ny problem powodujgcy te zmiany,
taki jak:

e problemy z erekcjq - lekarstwa, po-
mocnicze urzqgdzenia, doradziwo,
operacja lub inne podejscie mogq
pomodc,

suchosé pochwy - sucho$¢ lub
sztywnos¢ pochwy moze byc spo-
wodowana menopauzg. Zapytaqj, czy
uzywanie podczas seksu lubrykantéw
na bazie wody, uzywanie wziermnikdw
przed stosunkiem i/lub przyjmowao-
nie hormondw bqgd? uzywanie kremu
Z hormonami sg opcjami dobrymi dla
Ciebie,

 stabos¢ miesni - mozesz pomdc
wzmocni¢ miesnie w okolicach geni-



taliow przez wykonywanie ¢wiczen
Kegla. Cwicz poprzez kontrolowanie
swoich mieéni i zatrzymywanie stru-
mienia moczu. Mozesz wykonywac
te ¢wiczenia nawet, gdy nie odda-
jesz moczu. Po prostu napinagj i rozluz-
niaj miesnie, kiedy siedzisz, stoisz lub
chodzisz.

Inne kwestie, jakie mozesz chcieé po-
ruszyé:

e obawy zwiqzane z posiadaniem
dzieci - porozmawigj z lekarzem
o obawach dotyczgcych zaktadao-
nia rodziny. Jezeli jeste$ kobietq, za-
pytaj czy nadal potrzebujesz stoso-
wac antykoncepcje, nawet jesli nie
miesigczkujesz,

e rozmowa z terapeutq lub psycholo-
giem - mozesz czuc, ze cze$¢ proble-
mow seksualnych wynika z Twoich
emocji, takich jak stres lub zmiany
ciata. Czes$¢ oséb zauwaza, ze pro-
blemy seksualne zwigzane z rakiem
zaczynajg nadwyrezac ich zwigzek
z partnerem. Jezeli jeste§ w takiej
sytuaciji, popros o rozmowe psycho-
loga, psychoonkologa lub psychote-
rapeute. Rozmowa z kim$, w samot-
nosci lub z Twoim partnerem, moze
pomoc,

» spotkanie z seksuologiem - moze
pomdc Ci otwarcie rozmawiaé o
Twoich problemach, przepracowacd
watpliwosci i odnalezé nowe sposo-
by, ktére pomogq Tobie i Twojemu
partnerowi.

Nawet dla par, ktére sqg ze sobqg bar-

dzo dtugo, pozostanie w bliskosci moze
by¢ poczgtkowo duzym wyzwaniem.
Pocieszajgcym moze by¢ wiadomosé,
ze tylko bardzo niewiele zwigzkdw roz-
padto sie ze wzgledu na stomie, utra-
te piersi, blizny czy inne zmiany ciata.
llo$¢ rozwoddw jest mniej wiecej taka
sama wsrod zwigzkdw z historiq zacho-
rowanh na raka, jak i wérdéd tych bez za-
chorowan.

Powiedz swojemu partnerowi, jak sie
czujesz w zwiqzku ze swoim zyciem sek-
sualnym i jak by$ chciat, zeby sie ono
zmienito. Mozesz chcieé porozmawiad
o swoich obawach oraz przekona-
niach, dlaczego Wasze zycie seksu-
alne jest takie, jakie jest, swoich uczu-
ciachico by sprawito, ze poczutbys sie
lepiej.

Otwarte podejscie do tematu pozwa-
la unikngé obwiniania sie, pozostac
optymistycznie nastawionym oraz daje
Twojemu partnerowi gtebsze zrozumie-
nie tfego, jak sie czujesz. Oto przyktad,
jak mégtbys zaczgé rozmowe:

~Wiem, ze to jest trudny temat, ale
uwazam, ze powinnismy porozmawiacé
o0 naszym zyciu seksualnym. Ostat-
nio kochalismy sie raptem kilkka razy.
Tesknie za byciem blisko Ciebie i mar-
twi mnie, ze moje blizny mogg by¢ pro-
blemem. Mozesz mi powiedzied, jak Ty
sie czujesz?e”

Postaraj sie byé otwartym i stuchaé

punktu widzenia Twojego partnera:

* skup sie ha komentarzach partnera,
nie na tym, co planujesz odpowie-
dzie¢,

* powtdrz wtasnymi stowami to, co
powiedziat,



* zadawaqj pytania, aby lepiej zrozu-
mie¢ obawy partnera,

* daj do zrozumienia, ze punkt widze-
nia Twojego partnera ma dla Ciebie
znaczenie. Méw rzeczy, takie jak:
»,Rozumiem, dlaczego mozesz my-
sle¢, ze..." albo ,Nigdy o tym w ten
sposdb nie pomyslatem”.

* bgdz dumny ze swojego ciata - prze-
frwato leczenie!

* mysl o rzeczach, ktére mogqg po-
méc Ci czué sie bardziej atrakcyjnie
i pewnie,

* skup sie na pozytywach - postargj
sie by¢ swiadomym swoich myjsli,
jako ze mogg one wptywac na Two-
je zycie seksualne,

» dotykajcie sie - catujcie sie, obej-
mujcie, $ciskajcie, nawet jedli nie
mozecie miec takiego seksu, jak do-
tychczas,

* bgdz otwarly na zmiane - mozesz
znalez¢ nowe sposoby na cieszenie
sie intfymnosciqg.

Jezeli jeste§ singlem, zmiany ciata
i obawy zwigzane z seksem mogq
wptyngé na Twoje nastawienie wo-
bec randek. Jako, ze sam walczysz
o zaakceptowanie zmian w sobie,
mozesz takze martwic sie o to, jak ktos
inny zareaguje na kwestie fizyczne, ta-
kie jak utrata piersi, blizny lub stomia.
By¢ moze rozmawianie o problemach
seksualnych lub utracie ptodnosci wy-

daje Ci sie obecnie trudniejsze, moze
to spowodowad, ze blisko$¢ stanie sie
bardziej skomplikowana.

Mozesz zastanawiaé sie nad tym, jak
i kiedy powiedzie¢ nowo poznanej
osobie o swoim nowotworze i zmia-
nach ciata. Niekiedy strach przed od-
rzuceniem powstrzymuje nas przed po-
szukiwaniem zycia towarzyskiego, jakie
chcielibysmy prowadzi¢. Osoby, ktére
decydujg sie nie chodzi¢ na randki,
mogg czué sie pod presjg znajomych
i rodziny, aby by¢ bardziej towarzyskimi.

Ponizej znajduje sie kilka pomystéw,
ktére mogg poméc Ci powrédcié do
zycia towarzyskiego:
* skup sie na czynnosciach, na ktére
masz czas, aby sie nimi cieszy¢, np.
zapisz sie na zajecia artystyczne,
postaragj sie o to, aby rak nie byt wy-
mowkg od nie chodzenia na randki
lub nie poznawania nowych ludzi,
poczekaj az zaprzyjaznisz sie i zaufasz
NOwWoO poznanej osobie zanim po-
wiesz jej o swoim raku. Przeéwicz, co
powiesz, jezeli martwisz sie tym, jak
to przyjmie. Pomysl o tym, jak druga
osoba moze zareagowad, miej przy-
gotowanq odpowiedz,

e pomysl o chodzeniu na randki jako
O procesie uczenia sie, gdzie celem
jest zycie towarzyskie sprawiajgce
przyjemnos¢. Nie kazda randka musi
by¢ idealna. Jezeli kto§ Cie odrzuci
(co moze sie zdarzy¢ niezaleznie od
bycia chorym na raka), to nie jest
Twoja porazka. Postarqgj sie pamie-
ta¢ o tym, ze réwniez przed Twojg
chorobqg nie wszystkie randki byty
udane.



Nie sqdze, ze mozna kiedykolwiek za-
pomniec¢ o tym, ze rak moze powrdcic.
— Emilia

Tak samo jak leczenie raka wptywa
na Twoje zdrowie fizyczne, moze ono
wptyng¢ rowniez na to, jak sie czujesz,
myélisz i zachowuijesz. Normalnym jest
mie¢ mieszane uczucia po zakohcze-
niu leczenia - potrzebujesz wtedy frosz-
czy¢ sie nie tylko o swoje ciato, ale
réwniez o swoje uczucia.

Doswiadczenie raka jest dla kazdego
inne, a uczucia, emocje i leki sg w fej
sytuacji wyjgtkowe. Wartosci, wséréd
ktérych wyrastate§, moga wptyng¢ na
to, w jaki sposdb radzisz sobie z rakiem.
Niektérzy ludzie mogg czu¢, ze muszg
by¢ silni i chroni¢ swoich bliskich oraz
rodziny. Inni szukajg wsparcia u bliskich
oraz innych, ktérzy przezwyciezyli raka
lub zwracajq sie w kierunku swojej wia-
ry, aby odnalez¢ site. Niektdrzy poszu-
kujg pomocy u terapeutdw i innych
0séb spoza rodziny, podczas gdy po-
zostali nie czujq sie z takim podejsciem
komfortowo.

Martwienie sie o powrdt raka jest nor-
malne, zwtaszcza podczas kilku pierw-
szych lat po zakohczeniu leczenia.
Jest to jedna z najczestszych obaw
U 0s6b, ktére przeszty leczenie. U nie-

ktérych strach jest tak silny, ze nie sqg
w stanie dalej cieszy¢ sie zyciem, do-
brze spac ijes¢ lub nawet chodzi¢ na
kontrolne wizyty lekarskie. Jedna z ko-
biet zapytata: ,,Co zrobie, jelli jeszcze
raz zachoruje? Po pierwsze, nigdy nie
sqgdzitam, ze uda mi sie to przezyl”.
Z kolei inni, ktérzy przezwyciezyli raka,
moéwiqg: ,,Rak jest tylko czesciq zycia,
i zawsze mamy nadzieje”.

W miare uptywu czasu, wiele osdb,
ktére przezwyciezyty raka, myslg o nim
coraz rzadziej. Jednakze, nawet wiele
lat po zakohczeniu leczenia, niektére
wydarzenia mogq Cie zaniepokoic.
Wizyty kontrolne, objawy podobne
do tych, ktére pojawity sie wczesniej,
zachorowanie w rodzinie lub rocznica
daty zdiagnozowania, mogqg spowo-
dowac wystgpienie obaw.

Radzenie sobie ze strachem przed na-
wrotem raka:

* zbieraj wiedze - zdobywanie infor-
macji na temat raka, zrozumienie,
co mozesz zrobi¢ dla swojego zdro-
wia i zdobycie wiedzy o dostepnych
ustugach, moze da¢ Ci wieksze po-
czucie kontroli. Niektére badania
sugerujg nawet, ze osoby, ktére sg
dobrze poinformowane o swojej
chorobie oraz leczeniu, sq bardziej
sktonne do trzymania sie swojego
planu leczenia i czescie], szybciej
zdrowiejg wskutek leczenia niz ci nie-
poinformowani,

e wyrazaj swoje uczucia strachu, zto-
sci i smutku - ludzie odkryli, ze kiedy
wyrazajq silne emocije, takie jak ztos¢
czy smutek, szybciej sie od nich uwal-



nigjg. Niektorzy porzgdkujg swoje uczu-
cia poprzez rozmowe ze znajomymi lub
rodzing, inni z tymi, ktérzy przezwyciezyli
raka lub z terapeutami, lecz nawet jedli
wolisz nie rozmawia¢ z innymi o swoim
raku, nadal mozesz uporzgdkowad swo-
je uczucia poprzez myslenie o nich lub
spisanie ich,

szukaj pozytywow - czasami oznacza to
szukanie dobrego nawet w ztych czo-
sach lub staranie sie, aby podtrzymac
nadzieje zamiast mysle¢ o najgorszym.
Postaraj sie wykorzysta¢ energie, zeby
skupi¢ sie na dobrostanie i na tym, co
mozesz zrobi¢ teraz, aby pozostac tak
zdrowym, jak to tylko mozliwe,

nie obwiniaj sie o swojego raka - nie-
ktérzy ludzie wierzq, ze zachorowali na
raka, bo cos zrobili lub czegos nie zrobili.
Pamietaj, na raka moze zachorowac
kazdy,

nie musisz by¢ radosny przez caly czas -
wiele oséb méwi, ze chcg mdc czasami
zatopic sie w swoich uczuciach. Jak po-
wiedziata jedna z kobiet: , Kiedy zaczy-
na by¢ naprawde Zle, po prostu mowie
rodzinie, ze mam zty dzieh nowotworo-
wy iide na goére, aby zaszy¢ sie w tézku”,

znajdz sposoby na rozluznienie sie - cwi-
czenia zaproponowane na kohcowych
stronach tego poradnika pomogty in-
nym, zatem mogg pomaéc takze Tobie,
gdy czujesz sie zmartwiony,

pozostan tak aktywny, jak to tylko moz-
liwe - wychodz z domu i réb cos, co po-
moze Ci sie skupi¢ na innych rzeczach
niz rak oraz zwigzanych z nim zmartwien,

¢ zwracaj uwage na to, co mozesz kontro-
lowaé - niektorzy mowiq, ze pouktadanie
swojego zycia pomaga. Zaangazowao-
nie sie w swoje leczenie, kontrolowanie
wizyt lekarskich, wprowadzanie zmian
w swj styl zycia nalezq do rzeczy, ktére
mozesz kontrolowaé. Nawet wprowa-
dzenie planu dnia moze da¢ Ci poczu-
cie kontroli. Mimo, ze nie mozna kontro-
lowac kazdej mysli, niektorzy twierdzqg, ze
starajg sie nie trzymad tych przerazajg-
cych.

Kiedy otrzymate$ diagnoze, mogtes miec
wiele obaw zwigzanych z rodzing, pracg
lub finansami. Teraz, kiedy leczenie jest zo-
konczone, problemy te mogq sie pojawic
ponownie.

Wielu z wyleczonych, martwi sie fakze tym,
ze stres odegrat wielkg role w ich chorobie.
Wazne jest to, aby pamietac, ze doktad-
na przyczyna wielu nowotwordw nie jest
znana. Zadne badania nie wykazaty, zeby
stres powodowat raka, ale wiemy, ze moze
on powodowac inne problemy zdrowotne.
Odnalezienie sposobdw na zredukowanie
i kontrole stresu w zyciu moze pomadc Ci po-
czuc¢ sie lepiej. PoSwiecenie swojego czasu
na czynnosci, ktére pomogq Ci sie uspoko-
i¢ lub zrelaksowac, moze by¢ wskazane.

Redukowanie siresu

Wielu tych, ktérzy przezwyciezyli raka, uzna-
fo ponizej wymienione czynnosci za po-
mocne w radzeniu sobie ze zmartwieniami
po zakohczeniu leczenia. Zapytaj lekarza,
pielegniarke, pracownika socjalnego lub
psychologa o miejscowe stowarzyszenie
da pacjentéw, w ktérym prawdopodob-
nie mozesz uczy¢ sie metod odprezenia
i radzenia sobie ze stresem:



« éwiczenia - ¢wiczenie to znany sposdb
na zmniejszenie stresu i odczuwanego
napiecia — niezaleznie od tego, czy cho-
rowate$ na raka, czy nie. Jak ujat to je-
den z pacjentdw: ,Moge sie czu¢ nieco
przygnebiony, a jest to rézne od bycia
w depresji, ale po tym jok pospaceruje
30 do 45 minut na $wiezym powietrzu,
czuje, ze moge zmieniac swiat". Skonsul-
fuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz plan
¢wiczen, uwazgj rowniez, aby sie nie
przeforsowac. Jedli nie mozesz chodzi¢,
zapytaj o inny typ ¢wiczeh ruchowych,
ktére mogtyby by¢ pomocne, takie jak
¢wiczenia z kizestem lub rozcigganie,

¢ metody zwigzane z odprezeniem - czyn-
nosci, takie jok medytacja lub relaksacja,
mogq pomaodc obnizy¢ stres poprzez wy-
ciszenie umystu. Sprébuj skoncentrowac
sie na swoim oddechu lub powtarzaniu
stéw bgdz zwrotéw w myslach. Inne me-
fody to joga, wizualizacja, medytacja,

¢ twoérczosé - sztuka, muzyka lub taniec
dajq ludziom szanse na wyrazenie siebie
w rozny sposdb. Nawet ci, ktérzy nigdy
nie tanczyli, nie malowali czy nie ryso-
wali odkryli, ze czynnosci te sq pomocne
i przynoszq radose,

¢ dzielenie sie pamietnikami, wspomnie-
niami - opowiadanie i stuchanie historii
0 7yciu z chorobg moze pomadc ludziom
rozwia¢ ich watpliwosci, rozwigzac pro-
blemy i odnalezé sens w tym, przez co
przechodzq.

Czy rak zagraza zyciu? Ale czemu umierac

wsciektym? Dlatego zartowatem z niego

przez caty czas i mysle, ze to mi pomogto.
- Arek

Smiech moze poméc sie zrelaksowad.
Kiedy sie Smiejesz, Twédj mdzg uwalnia
zwiqzki chemiczne zwigzane z przyjemno-
$ciq i rozluzniajgce Twoje miesnie. Nawet
uSmiech moze zwalczy¢ stresujgce mysli.
Oczywiscie nie zawsze mozesz chciec sie
Smiac, ale inniludzie twierdzqg, ze ponizsze
pomysty sg pomocne:

* popros ludzi o przysytanie Ci zabaw-
nych kartek,

ciesz sie z zabawnych rzeczy, ktére ro-
big dziecii zwierzeta,

ogladaj zabawne fimy i seriale,
stuchaj nagran komediowych,

kup pogodng ksigzke lub ptyte z muzy-
kg popularng,

czytqj ksigzki z dowcipami lub szukqj
zartdw w Intemecie. Jezeli nie posia-
dasz komputera, skorzystaj z ustug lo-
kalnej biblioteki.

Mozesz nawet odkryé, Zze potrafisz sie
$mia¢ z samego siebie. ,Tego lata po-
sztam pomdc przyjacidtce, byto na-
prawde gorgco, wiec $ciggnetam mojg
peruke. Przygotowywatam sie do wyjscia
i nie mogtam jej znalezé. Po przeszuka-
niu wszystkiego, znalaztam jg zwisojgcg
z pyska jej psa. Natozytam jg na gtowe
i wrocitam do domu. Mgz zapytat: ,,Co
sie stato2” Nie trzeba dodawad, ze pe-
ruka nigdy nie wyglgdata juz tak samo...”

Po zakonhczeniu leczenia nadal mozesz
czu¢ ztos¢, napiecie lub smutek. U wiek-
szosci 0sdb uczucia te mijajg lub stabng
w miare uptywu czasu. Jednak u niektd-
rych stajq sie bardziej intensywne, nie mi-
jqja i zaczynajq przeszkadzaé w codzien-
nym zyciu. Takie osoby mogq znajdowad
sie w stanie zwanym depresjq. Dla niektd-



rych leczenie raka mogto sie dodatkowo
przyczynic do tego problemu poprzez
zmiane sposobu funkcjonowania mdézgu.

Uzyskiwanie pomocy

Porozmawigj z lekarzem. Jezeli Twdj le-
karz uwaza, ze cierpisz z powodu depresj,
moze zaleci¢ Ci wizyte u specjalisty. Wiele
0sob, ktére przezwyciezyty raka, korzysta z
pomocy psychiatry, psychologa, psycho-
terapeuty - ekspertdw zardwno od depre-
sji, jak i pomocy ludziom, ktérzy wyzdrowieli
po przebyciu raka. Twéj lekarz moze takze
przepisac leki, aby zmniejszy¢ uczucie na-
piecia.

Jezeli rozmowa o uczuciach jest dia Cie-
bie trudna, mozesz chcie¢ pokazad leka-
rzowi ten poradnik. Moze on pomdéc Ci
wyjasni¢, przez co przechodzisz. Nie mys|,
ze musisz poradzi¢ sobie z tymi uczuciami
samodzielnie. Uzyskanie pomocy, ktéra
jest Ci potrzebna, jest bardzo wazng cze-
$cig Twojego zycia i zdrowia.

Czy potrzebuje pomocy?

Jezeli ktéres z ponizej wymienionych objo-
woéw utrzymuiq sie u Ciebie dtuzej niz dwa
tygodnie, porozmawiaj ze swoim lekarzem
na temat leczenia. Niektére objawy mogqg
wynika¢ z probleméw fizycznych, diatego
wazne jest, aby by¢ sktonnym do rozmo-
WYy O nich z lekarzem.

¢ Oznaki emocjonalne:

- uczucie zmartwienia, leku i smutku,
ktdre nie przechodzq,

- uczucie emocjonalnego odretwienia,

- uczucie przecigzenia, braku kontroli,
chwiejnosci emocjonalne;,

- poczucie winy lub bycia nic nie war-
tym,

- poczucie bezradnoscii beznadziei,

- bycie niecierpliwym lub w chwiej-

nym nastroju,

- trudnoscizkoncentracjg lub poczucie
roztrzepania,

- ptacz przez dtugie okresy czasu lub kil-
ka razy dziennie,

- skupianie sie na zmartwieniach lub
problemach,

- trudnosci w zebraniu mysli,

- trudnos$¢ w cieszeniu sie codziennymi
sprawami, takimi jak jedzenie lub spe-
dzanie czasu z przyjaciétmi,

- unikanie sytuaciji spotecznych lub rze-
czy, o ktérych wiesz, ze sq nieszkodli-
we,

- mySlenie o skrzywdzeniu lub zabiciu
sie.

Imiany ciata:

- niezamierzone przybieranie lub utrata
wagi niezwigzana z chorobqg lub le-
czeniem,

- problemy ze snem, takie jak frudnosci
Z zasypianiem, koszmary nocne lub
nadmierna sennose,

- przyspieszone bicie serca, sucho$¢
w ustach, zwiekszona potliwose, bdl
zotqgdka, biegunka,

- fizyczne spowolnienie,

- zZmeczenie, ktére nie mija, bdle gtowy,
inne bdle.

Wiele oséb odkrywa, ze czuje zto$¢ na to,
ze zachorowali na raka, jok rowniez na rze-
czy, jokie im sie przytrafity podczas diagno-
Zy oraz w zwiqzku z leczeniem. Mogg mie¢
zte doswiadczenia z personelem medycz-
nym lub brakiem wsparcia ze strony przyja-
cidt czy rodziny.

Uczucie ztosci jest normalne i czasem
moze zmotywowac Cie do dziatania, ale
frzymanie sie go moze stang¢ na drodze



do troszczenia sie o siebie oraz péjscia
naprzdd. Jezeli mozesz, ustal co powodu-
je Twojq ztos¢ i co mozesz zrobi¢, aby jq
zmniejszyC.

Chodzitem na sesie terapii codziennie
i personel stat sie dla mnie jak czes¢ rodzi-
ny, a pozniej, kiedy skonczytem leczenie,
pojawito sie uczucie pustki, naprawde
czutem sie zagubiony.

—Tomek

Po zakonhczeniu leczenia mozesz teskni¢ za
wsparciem, ktdre otrzymywates od zespo-
tu medycznego. Mozesz czu¢ sie, jokby
siatka ochronna zostata usunieta i myslec,
ze ofrzymujesz mniej uwagi oraz wspar-
cia od personelu medycznego teraz,
gdy Twoje leczenie sie zakonczyto. Takie
uczucia sq normalne, kiedy tylko kontakt
z osobami, ktére wiele dia Ciebie znaczq,
dobiega konca.

Jest takze normalnym czu¢ sie w jakis spo-
séb odcietym od innych ludzi - nawet
rodziny czy przyjacidt — po zakonczeniu
leczenia. Czasami przyjaciele lub rodzi-
na chcg poméc, dle nie wiedzg jak. Inni
mogq bac sie choroby. Mozesz takze
czu¢, ze wytgcznie inni, ktérzy przeszli przez
chorobe nowotworowq, sg w stanie zrozu-
mie¢ Twoje uczucia.

Uzyskiwanie pomocy

Co mozesz zrobi¢, zeby poczuc sie lepieje
Sprobuj pomysle¢ o tym, w jaki sposéb
mogtbys zastgpic¢ wsparcie emocjonaine,
jakie do tej pory otrzymywate$ od zespotu
medycznego, na przyktad poprzez:

» poszukanie ustug oferujgcych wsparcie
przez telefon lub Internet - telefony zo-
ufania, punkty inferwenciji kryzysowej,

* znalezienie nowych zrédet wsparcia na
czas rekonwalescenciji - przyjaciele, ro-
dzina, inni ktérzy przezwyciezyli raka oraz
cztonkowie wspdlnoty duchowej to tyl-
ko niektdre z pomystéw,

dotgczenie do grupy wsparcia - osoby,
ktére chorowaty na raka spotykajg sie
w grupach, aby rozmawia¢ o swoich
uczuciach i zmartwieniach. Poza dziele-
niem sie swoimi historiami, stuchajq przez
co przeszliinni i w jaki sposéb radzili sobie
z tymi samymi problemami, ktérych sami
doéwiadczajg teraz. Grupa wsparcia
moze pomdc takze Tobie i cztonkom
Twojej rodziny radzi¢ sobie z obawami.

Czutam, jak podupadam na duchu, wte-
dy dofgczytam do fej grupy i spedzatam
w niej mito czas. Ptaczemy, smiejemy sie,
idziemy dalej.

-Ha

Grupy wsparcia mogq przynosi¢  spo-
ro korzyéci. Pomimo tego, ze wiele osdb
otrzymuje wsparcie od przyjaciét i rodziny,
pierwszym z powododw, dla ktérego dotg-
czajq do grupy wsparcia, jest che¢ bycia z
innymi posiadajgcymi podobne doswiad-
czenia zwigzane z rakiem. Niektére bo-
dania wskazujg, ze dotgczenie do grupy
wsparcia poprawia jakos¢ zycia.

Grupy wsparcia moga:

e stworzy¢ szanse porozmawiania o Two-
ich uczuciach,

e pomdc Ci poradzi¢ sobie z praktycz-
nymi problemami, takimi jak problemy
w pracy, domu lub szkole,

e pomoéc Ci radzic sobie ze skutkami
ubocznymi leczenia.



Typy grup wsparcia i jak je znalezé

Jest wiele réznych typdw grup wsparcia.
Niektére z nich mogq dotyczy¢ tylko jed-
nego typu raka, inne mogqg by¢ otwarte
dla wszystkich chorujgcych. Cze$¢ z nich
moze by¢ wytgcznie dla kobiet lub wy-
tgcznie dla mezczyzn. Grupy wsparcia
mogaq by¢ prowadzone przez specjalistow
zajmujgcych sie zdrowiem lub kogos, kto
przezwyciezyt raka.

Grupy wsparcia sg nie tylko dla osdb, kté-
re chorowaty na raka. Grupy wsparcia
mogaq by¢ pomocne dzieciom lub czton-
kom rodzin. Grupy te koncentrujg sie na
kwestiach zwigzanych z rodzing, takich jok
zmiana rél, zmiana relacji, obawy finanso-
we oraz jak wspiera¢ osobe, ktdra prze-
zwyciezyta raka.

Grupy wsparcia spotykagjqg sie nie tylko na
zywo, dle takze w Internecie — popularne
staty sie juz fora internetowe, niekiedy dro-
gqg infernetfowq porad udzielajg specjali-
sci.

Mimo, ze internetowe grupy
mogq oferowac wiele wspar-
cia emocjonalnego, mogq
nie zawsze podawa¢ popraw-
ne informacje medyczne.
Bqdz ostrozny wobec jakich-

kolwiek informacji pobiera-
nych z Internetu i skonsultuj
sie z lekarzem zanim podej-
miesz jakgkolwiek decyzje
bazujgcq na tym, co prze-
czytates.

Czy grupa wsparcia jest dla mnie do-
brym pomystem?

Grupa wsparcia moze nie by¢ dobrym
pomystem dla kazdego. Na przyktad

dla niektérych stuchanie o proble-
mach innych moze by¢ jeszcze bar-
dziej przygnebiajgce. Mozesz tez od-
kry¢, ze Twoja potrzeba dotgczenia
do grupy wsparcia zmienia sie wraz
Z czasem.

Jezeli zastanawiasz sie nad dotgcze-

niem do grupy wsparcia, ponizej znaj-

dziesz kilka pytan, ktére warto zadaé
osobie kontaktowej:

* Jak duza jest grupa?

» Kto uczeszcza na spotkania (osoby
wyleczone, cztonkowie rodzin, prze-
dziat wiekowy) 2

» Jak dtugo frwajg spotkania®?

» Jak czesto odbywaqjq sie spotkania?

* Od jak dawna spotyka sie grupa?

* Kto prowadzi spotkania — profesjona-
lista czy osoba wyleczona?

* Jaka jest forma spotkan?

» Czy gtdwnym celem jest dzielenie sie
uczuciami, czy ludzie takze wymie-
niajg sie wskazéwkami dotyczgcymi
radzenia sobie z najczestszymi pro-
blemami?

» Jezeli przyjde, czy moge po prostu
siedzie¢ i stuchac?

Przed dotgczeniem do grupy, mozesz

chcieé¢ zadaé sobie nastepujgce py-

tania:

e Czy czuje sie komfortowo rozmawia-
jac o moich sprawach prywatnych?2

e Czy mam co$, co moge zaoferowacd
grupie?

* Czego oczekuje od dotgczenia do
grupy?

Grupy wsparcia bardzo sie rézniq i je-
zeli masz jedno zte do$wiadczenie, nie
oznacza fo, ze grupy wsparcia nie sq



dobrg opcjg dla Ciebie. Mozesz tak-
ze chcie¢ zapytac¢ inng osobe, ktéra
przezwyciezyta raka, z kim warto prze-
dyskutowac swoje dosSwiadczenia.
Wiele organizacji moze skontaktowac
Cie z kim§, kto przeszedt taki sam typ
raka jak Ty i kim$, kto jest Ci bliski pod

wzgledem wieku lub sytuaciji zyciowe;j.

Po zakonczeniu leczenia raka piersi
wiedziatam, ze moje zycie zmienito
sie na zawsze. Nic juz nie mogto pozo-
sta¢ takie samo, jak wczesniej. Bytam
bardzo smutna z powodu wszystkiego,
co sie zmienito, ale tez czutam, ze do-
statam podarunek w postaci nowego
zycia.

- Lidia

Wyleczeni z raka czesto wyrazajg po-
frzebe zrozumienia, co przebyta cho-
roba oznacza dla ich obecnego zycia.
W rzeczywistosci, wielu z nich twierdsz,
ze rak sktonit ich do patrzenia na zycie
w inny sposdb. Mogag odnosi¢ sie do
duchowosci, celu zycia i najbardziej
cenionych wartosci.

Zmiany te mogg by<¢ bardzo pozytyw-
ne. Wiele oséb podkresla uczucie by-
cia szczesliwcem lub wybrahcem, ktdry
przetrwat leczenie i cieszqg sie kazdym
kolejnym dniem. Dla niektérych znacze-
nie ich choroby staje sie jasne dopiero
po bardzo dtugim czasie zycia z choro-
bq, dla jeszcze innych znaczenie zmie-
nia sie wraz z czasem. Bardzo czestym
jest tez rozpatrywanie doswiadczenia
raka zardwno pod kgtem odniesionych
korzysci, jak i poniesionych konsekwen-
cji w tym samym momencie.

Czesto ludzie zmienigjg swoje zycie,
aby odzwierciedli¢ to, co ma dla nich
obecnie najwieksze znaczenie. Mozesz
spedzac¢ wiecej czasu ze swoimi bliskimi,
mniej koncentrowacd sie na swojej pracy
lub cieszy¢ przebywaniem wsrdd natury.
Mozliwe tez, ze kryzys, jaki przeszedtes w
zwiqgzku z rakiem, przynosi Ci nowe sity.

Jeden z wyleczonych stwierdzit: ,,Czuje
sie dobrze z tym, ze odnalaztem nowe
sposoby radzenia sobie. Czuje rowniez,
ze jestem w stanie lepiej radzi¢ sobie
z kolejnymi problemami, jokie mogg sie
pojawi¢ w przysztosci. Mam site, o ktérej
nie wiedziatem".

Wiaraq, religia lub duchowosé
Zachorowanie na chorobe przewle-
ktg moze wptyngé na Twoje rozumie-
nie duchowosci, niezaleznie od tego,
czy czujesz sie zwigzany z tradycyjnymi
przekonaniami religijinymi. Po zakonhcze-
niu leczenia, Ty i Twoi bliscy mozecie sie
zmagac z tym, aby zrozumie¢ dlaczego
rak wkroczyt w Wasze zycie. Mozesz za-
stanawiac sie, dlaczego zostates wysta-
wiony na takg prébe.

Ci, ktérzy przezwyciezyli raka, czesto
wskazujg na to, ze spostrzegajg swojg
wiare lub duchowo$¢ w nowy sposéb.
U niektdérych wiara moze stac sie silniejsza
i zdawac sie bardziej gorliwa. Inni mogq
kwestionowaé swojg wiare i zastanao-
wia¢ sie nad sensem zycia lub jego ce-
lem. Wielu twierdzi, ze inaczej patrzg na
terazniejszo$¢ i starajq sie kazdego dnia
zy¢ petniqg zycia.

Wiele osdb wyleczonych odkrywa, ze ich
wiara, religia lub poczucie duchowosci
stanowiq zrodto sity. Mowiq, ze poprzez



wiare byli w stanie odnalezé sens swo-
jego zycia i nadac¢ znaczenie doswiad-
czeniu zachorowania na raka. Wiara lub
religia moze by¢ dla oséb wyleczonych
takze sposobem na znalezienie kontaktu
Z innymi ze wspolnoty, ktdrzy mogg miec
podobne do$wiadczenia lub spostrze-
zenia, bgdz mogg zapewni¢ pomoc.
Badania pokazuja, ze dla niektérych re-
ligia moze stanowi¢ wazny element za-
rowno radzenia sobie, jak i wyzdrowienia.

Sposdb, w jaki rak wptywa na wiare lub
duchowosc, jest dla kazdej osoby inny.
Czesto nastepuje kwestionowanie swo-
ich dotychczasowych wierzen sprzed
zachorowania na raka. Takie watpliwo-
§ci mogq by¢ trudne, ale dla niektérych
poszukiwanie odpowiedzi i znaczenia
w duchowosici pomaga im radzi¢ sobie
Z choroba.

Poszukiwanie spokoju i znaczenia

czytaj podnoszgce na duchu historie
o duchowosci cztowieka,

* médl sie lub medytuj, aby nabraé
dystansu,

* bierz udziat w spotkaniach z innymi
dla uzyskania wsparcia dla siebie lub
pomocy innym,

* rozmawidaj z innymi, ktérzy majq po-
dobne doswiadczenia,

szukaj sity we wspdlnotach dla oséb
walczgcych z przewlektymi choro-
bami, takimi jak nowotwory,

» pozwdl sobie na ,zatobe” nad swo-
imi stratami. Przyznaj, ze przeszedte$

przez wiele frudéw - normalnym jest
odczuwaé smutek z powodu utra-
conego zycia, jakie miates przed za-
chorowaniem na raka.

Poszukiwanie wsparcia

W joki sposdb mozesz znalez& wspar-
cie oparte o wiare w swoim kosciele lub
wspdlnocie religineje By¢ moze odnaj-
dziesz migjsce, w ktérym profesjonalisci zaj-
mujg sie prowadzeniem logoterapii, czyli
terapii nastawionej na poszukiwanie sen-
su. Ponizej znajduje sie kika wskazowek,
ktére pomogty innym wyleczonym z raka:

¢ skontaktuj sie z osobami nalezgcymi
do wspdlnoty religijnej lub duchowej -
w niektdérych kosciotach organizowane
sQ Np. msze o uzdrowienie,

skontakiuj sie z kapelanem w lokalnym
szpitalu lub klinice - w wiekszosci szpitalli
wérdd personelu znajduje sie kapelan,
ktéry moze udzieli¢ wsparcia osobom
o réznych wyznaniach, a takze osobom
uwazajgcym sie za ateistow. Kapelani sg
tez przeszkoleni, aby udziela¢ duchowe-
go wsparcia pacjentom i ich rodzinom

w kryzysie,

porozmawiaj ze swoim personelem
w szpitalu, ze swoim zespolem me-
dycznym lub pracownikiem socjalnym
- mogq udzeli¢ Ci informacji o wspdl-
notach w Twojej spotecznosci, ktdre za-
pewniajg pomoc osobom wyleczonym
zraka.

Jak mozesz ponownie odnalez¢ sens zy-
cia po wyleczeniu z raka?

ocen swoje zycie - niektorzy wyleczeni
mowig, ze rak byt dla nich ostrzezeniem
i drugg szansg, aby zmieni¢ swoje zy-



cie na takie, jakie zawsze chcieli miec.
Zapytaj sam siebie o to, czy Twoje role w
rodzinie Cie satysfakcjonujq, czyrobiszto,
czego ludzie od Ciebie oczekujq czy tez
fo, co jest zgodne z Twoimi potrzebami
i oczekiwaniami; czego zawsze chcio-
te$ sprobowacd; czy jeste$ szczedliwy w
Swojej pracy, czy po prostu do nigj przy-
Zwyczajony,

¢ poszukaj wsparcia duchowego - zo-
ufany cztonek wspdlinoty duchowej lub
profesjonalny terapeuta mogg pomdc
Ciw odpowiedzi na zyciowe pytania,

¢ pisz pamietnik - spisuj swoje mysli o tym,
co teraz nadaje Twojemu zyciu znacze-
nie,

* pomysl o pomaganiv innym, ktorzy
przeszli raka - dla niektérych wyjscie
na zewngfrz i pomaganie innym po-
maga im samym odnalez¢é znaczenie.
Inni chcg przesta¢ mysle¢ o raku i wolg
wykorzystac swojg energie w inny spo-
sOb. Jezeli chcesz pomodc, wiele lokal-
nych i krgjowych stowarzyszeh potrze-
buje wolontariuszy. Mozesz tez wyjs¢
Z propozycjg pomocy do osdb, ktére
Znasz i rozpusci¢ wici wérdd rodziny
i znajomych.

.Mysle, ze przez chorobe niektdre rodzi-
ny stajq sie silniejsze. Mielismy trudniejsze
momenty, ale zawsze moglismy na siebie
liczy¢.”

- Daniel

Zachorowanie na raka moze zmienic Two-
je relacje z innymi ludzmi. Normalnym jest
zauwazac zmiany w sposobie, w jaki od-

nosisz sie do rodziny, przyjaciot lub innych
ludzi, z ktorymi stykasz sie kazdego dnia,
a takze w sposobie, w jaki oni odnoszq sie
do Ciebie.

Kiedy leczenie sie konhczy, rodziny cze-
sto nie sq przygotowane na to, ze re-
konwalescencja to dtugotrwaty pro-
ces. Generalnie rekonwalescencja
zajmie Ci prawdopodobnie znacznie
wiecej czasu niz leczenie. Wyleczeni
czesto twierdzq, ze nie zdawali sobie
sprawy z tego, jak wiele czasu poftrze-
bowa¢ bedqg na rekonwalescencje.
Moze to prowadzi¢ do rozczarowania,
zmartwienia oraz frustracji. Cztonkowie
rodziny takze mogg nie zdawac so-
bie sprawy z tego, ze rak moze trwale
zmienic¢ sposéb funkcjonowania rodzi-
ny. Wszyscy cztonkowie rodziny mogqg
potrzebowaé pomocy, aby pora-
dzi¢ sobie z tymi zmianami i utrzymacd
»nowq" rodzine w sile.

Niektérzy wyleczeni twierdzq, ze bez
rodziny i jej pomocy nigdy nie byliby
w stanie sobie poradzi¢. | mimo, ze le-
czenie sie zakonczyto, nadal otrzymujg
wiele wsparcia. Dla innych problemy,
ktére byty obecne przed zachorowa-
niem na raka, mogqg nadal wystepo-
wacé, a nawet mogqg pojawic sie nowe.
Mozesz otrzymywaé mniej wsparcia od
innych niz oczekiwates.

Mimo, ze leczenie ulegto zakohcze-
niu, mozesz mie¢ problemy z rodzing.
Na przyktad: jezeli byte§ przyzwycza-
jony do tfroszczenia sie o dom (gospo-
darstwo domowe) przed leczeniem,
na chwile obecng prace te mogg
by¢ dla Ciebie nadal zbyt cieikie.



Cztonkowie rodziny, ktérzy zajeli sie
tymi obowigzkami na czas choroby,
mogqg chcie¢ powrdci¢c do swojego
normalnego zycia i oczekiwac od Cie-
bie, ze bedziesz robi¢ w domu to samo,
co przed chorobq. Mozesz czué, ze nie
otrzymujesz wsparcia, jakiego potrze-
bujesz.

W innych sytuacjach mozesz oczeki-
wac od swojej rodziny wiecej niz otrzy-
mujesz. Moze Cie to rozczarowacd i wy-
wotywac¢ ztos¢ czy frustracje. Jedng
Z kobiet podczas leczenia martwit brak
wsparcia ze strony cztonka rodziny:
»Anirazu - ani kartki, ani telefonu i frud-
no mi byto dzisiaj na niego patrze¢”.

Mozliwe, ze nadal musisz w tym cza-
sie polega¢ na innych, nawet jezeli
chcesz powréci¢ do swojej poprzed-
niej roli w rodzinie. Nowej sytuacji mu-
szg nauczy¢ sie wszyscy. Wyrazanie
uczu¢ lub rozmawianie o Twojej cho-
robie moze by¢ trudne zaréwno dla
Ciebie, jak i Twoich bliskich.

Uzyskiwanie pomocy w kwestiach ro-
dzinnych

Niektérzy cztonkowie rodziny mogg mie¢
problem z przystosowaniem sie do zmian
lub czué, ze ich potrzeby nie sq spetniane
lub po prostu mogg by¢ zmeczeni wspie-
raniem swego bliskiego. Twoja rodzina
moze chcie¢ poradzi¢ sobie z problema-
mi na swoéj wiasny sposdéb, ale mozecie
tez chcie¢ rozwazy¢ uzyskanie pomocy.
Zapytajlekarza lub psychologa o pomoc
w wyborze specjdlisty, ktéry moze po-
madc Twojej rodzinie rozwigzad problemy.

Jak radzisz sobie z problemami rodzin-
nymi?
Ponizej znajduie sie kilka wskazdwek:

e powiedz innym, co jeste$ w stanie
zrobi¢  podczas rekonwalescencii
i czego mogq od Ciebie oczekiwac
- na przyktad nie mysl, ze musisz utrzy-
mywac¢ dom i ogréd w idealnym sto-
nie, bo wczesniej zwykle tak byto,

* daj sobie czas - prawdopodobnie
Ty i Twoja rodzina powoli przystosuje-
cie sie do zmian, ktére przynosi rak.
Bedgc ofwartym wobec kazde-
go, mozesz zapewni¢, ze potrzeby
wszystkich zostang zaspokojone,

e pomdz dzieciom w rodzinie zrozu-
miec, ze bytes leczony na raka i ze
moze zajg¢ troche czasu, zanim od-
zyskasz tyle energii, jak zwykte$ miec.

Dzieci oséb, ktére przezwyciezyly
raka, powiedzialy, ze bardzo istotne
byty dla nich:

* szczero$¢ wobec nich,

» mozliwie bezposrednia i otwarta roz-
mowa,

e pozwalanie im na bycie informowa-
nym o chorobie i zaangazowanym
w wyzdrowienie rodzica,

* spedzanie z nimi dodatkowego czasu.

Za Twoim pozwoleniem, inni cztonko-
wie rodziny powinni by¢ otwarci wo-
bec Twoich dzieci, wnukéw w spra-
wach dotyczgcych Twojej choroby
oraz leczenia.

Badania wykazujg, ze wyleczeni
z raka, ktdrzy kontynuujg prace, sq tak
samo produktywni, jak inni pracownicy.
Wiekszos¢ tych, ktoérzy przezwyciezyli
raka, jest fizycznie zdolna do podjecia
z powrotem swojej pracy. Powrdt do
pracy moze pomaoc poczué, ze powra-
cajg do zycia, jakie mieli przed zdia-



gnozowaniem choroby nowotworowe.
Czes¢ wyleczonych zmienia prace po
zakonhczeniu leczenia. Jezeli zdecy-
dujesz sie na szukanie nowej pracy po
zakonczeniu leczenia, pamietaj ze nie
musisz sie starac robi¢ wiecej lub mniej
niz jeste$ w stanie zrobic. Jezelimasz CV,
przedstaw swoje do$wiadczenie raczej
pod kgtem umiejetnosci, jakie posiadasz
lub tego, co robites, niz wedtug dat za-
trudnienia. W ten sposdb nie podkreslasz
czasu, w trakcie ktdérego nie pracowates$
ze wzgledu na leczenie.

Niezaleznie od tego, czy wyleczeni po-
wracajg do swoich poprzednich miejsc
zatrudnienia czy zaczynajg nowq prace,
czasami podczas powrotu sg traktowani
niesprawiedliwie. Pracodawcy i pracow-
nicy mogg mie¢ watpliwosci odnoénie
zdolnosci do pracy oséb wyleczonych
zraka.

Radzenie sobie z problemami w pracy:

* zdecyduj, w jaki sposdb chcesz sobie
poradzi¢ z problemem:

- jakie sq Twoje prawa jako pracowni-
kae

- czy jeste$ gotdw podjgc dziatania,
aby skorygowac problem?

- czy nadal chcesz tam pracowac?
Czy wolisz poszukac nowej pracy?

* jezeli to konieczne, popros pracodaw-
ce o dostosowanie Twojego zakresu
obowigzkdw czy stanowiska pracy do
Twoich poftrzeb:

- rozpocznij od nieformalnej rozmowy
z Twoim bezposrednim przetozonym,
biurem personalnym, rzecznikiem
pracownikdw lub przedstawicielem
zwigzkdw zawodowych,

- popro$ o zmiane, ktéra utatwi Ci
utrzymanie pracy (na przyktad ru-

chomy czas pracy, praca z domu,
specjalne wyposazenie w miejscu
pracy),
- dokumentuj u siebie kazdg prosbe
oraz jej wynik.
Nie masz prawnego obowigzku, aby
rozmawiaé o swojej historii leczenia
pod warunkiem, ze Twoja historia zdro-
wia nie ma bezposredniego wptywu
na prace, o ktérg sie ubiegasz.

MO3j szef byt w porzqdku wobec cza-
su wolnego, jaki bratam do tej pory,
ale nadal martwie sie tym, ze pytania
0 moje zdrowie zaszkodzg mojej przy-
sztosci tuta.

- Luiza

Kiedy wypowiadasz stowo na ,r" nie-
ktdrzy ludzie po prostu sie wycofujq,
co$ niewyraznie odpowiadajg i od-
chodzq.

- Jacek

Reakcja przyjaciét, wspdtpracow-
nikdw lub osdb w szkole po Twoim
wyleczeniu z raka moze by¢ rdzna.
Niektdrzy bedq stanowic wielkie wspar-
cie, a inni mogg by¢ zZrédtem ztosci
i frustraciji, drudzy mogqg mie¢ dobre in-
tencje, ale nie wiedzq, co powiedzieé,
a inni nie chcg mie¢ w ogdle do czy-
nienia z rakiem.

Jezeli przyjaciele lub wspdtpracownicy
nie wspierajg Cie, pamietaj o tym, ze
Twoje do$wiadczenie raka mogto ich
wystraszy¢, bo przypomina im, ze cho-
roba ta moze przydarzy¢ sie kazde-
mu. Postargj sie zrozumie¢ ich obawy
i bgdz cierpliwy w ponownym nawig-
zywaniu dobrych relacji.



Wielu z tych, ktérzy przezwyciezyli raka,
mowi, ze radosne zachowanie wsrdd
innych dla zapewnienia im komfor-
tu jest wykanczajgce. Jeden z wyle-
czonych z czemioka powiedziat: ,Nie
chce sie wiecej usmiechac¢. Nie mam
tyle energii, aby caty czas by¢ rado-
snym”. Inny wyleczony z raka prostaty
zauwazyt: ,Wiesz, jezeli czasami nie-
ktérym ponarzekasz, odrzuca to ich.
Wiec staram sie tego nie robic”.

Jako, ze osoby wyleczone majg $wiado-
mos¢ tego, co najoardziej sie dla nich
liczy, mogg nawet zdecydowac sie zre-
zygnowac z niektorych znajomosci, aby
moc poswiecic wiecej czasu tym najcen-
niejszym. Jedna zoséb po raku mézgu od-
kryta, ze po chorobie: ,,Naprawde wiesz,
ilu masz prawdziwych przyjaciot. | oni nie
przestajg dzwoni¢ tylko diatego, ze masz
nawrdt raka. Oni naprawde Cie kochajg
i o Tobie myslg"”. Wyleczony z raka nerki
odkryt: ,,Odpuszczenie stabych przyjazni
byto trudne, ale otrzymatem tez wspar-
cie od ludzi z pracy i kosciota, ktérego sie
nie spodziewatem”.

W miejscu pracy lub tam, gdzie pracujesz
jako wolontariusz, niektdrzy ludzie mogq
nie rozumie¢ kwestii zwigzanych z rakiem
oraz Twoimi mozliiwosciami do wykony-
wania zadan podczas rekonwalescencji
po zakohczeniu leczenia. Mogag myslec,
ze nie jeste$ zdolny do tak ciezkiej pracy
jak wczesniej, lub ze zachorowanie na
raka oznacza, ze wkrétce umrzesz. Cza-
sami strach i brak wiedzy skutkuje niespra-
wiedliwym traktowaniem.

Uzyskiwanie wsparcia
Jezeli zauwazysz, ze odczucia przyja-
ciela lub wspotpracownika dotyczgce

raka raniq Cie, postaraj sie rozwigzac
problem bezposrednio w cztery oczy
z tq osobgq. Jezeli po tym problem na-
dal wptywa na Twojq prace, Twdj prze-
tozony lub osoba z dziatu personalne-
go mogq okazac sie pomocne.

Kiedy uszczypliwe uwagi lub dziatania
wprowadzajg Cie w zty nastrdj, roz-
mowa z przyjacielem, cztonkiem ro-
dziny lub psychologiem moze pomdc
w znalezieniu pomystdw na pora-
dzenie sobie z nimi, lecz jesli postawa
wspotpracownikéw  przeszkadza  Ci
w wykonywaniu obowigzkdéw zawodo-
wych, jest to problem, ktdry powinien
by¢ zaadresowany do kierownictwa.

W jaki sposéb odnosisz sie do innych
ludzi w swoim zyciu po zakohczeniu le-
czenia raka?

* akceptuj pomoc - kiedy przyjaciele
lub rodzina oferujg pomoc, powiedz
»tak” i miej w gtowie konkretne rze-
czy, ktére mogq zrobi¢, aby utatwic
Ci zycie. W ten sposdb otrzymasz
wsparcie, ktérego potrzebujesz,
a Twaoi bliscy bedq sie czuli potrzeb-
ni. Jeden z wyleczonych z raka jelita
grubego powiedziat: ,Kiedy rozpo-
czynatem leczenie, ofrzymatem wie-
le pomocy, wiec czutem sie bardzo
Zle proszgc przyjaciét o wiecej po za-
kohczeniu leczenia. Nadal napraw-
de jej potrzebowatem, wiec datem
im o tym znac”,

* reaguj na jakiekolwiek problemy,
ktére pojawiq sie, gdy wrdcisz z po-
wrotem do pracy lub szkoty - Twdj
przetozony (lub jego przetozony),
nauczyciel lub  wspdtpracownicy



mogq pomadc innym zrozumie¢, w jaki
sposéb chcesz byc¢ traktowany joko
osoba, ktdéra przezwyciezyta raka. Je-
zeli problemy z innymi przeszkadzajg
Ci w pracy lub nauce, mozesz chcie¢
porozmawiac ze swoim przetozonym,
kierownikiem dziatu personalnego lub
pedagogiem szkolnym,

utrzymuj kontakly podczas rekon-
walescencji - przyjaciele i wspotpra-
cownicy bedg sie o Ciebie martwic,
ale gdy dowiedzg sie o leczeniu
i jego postepach bedg mniej zmar-
fwieni i przestraszeni. Rozmawiqj
z nimi przez telefon, wysytaj e-maile,
spotykaj sie z zaufanymi przyjaciétmi
bqdZ popro$ cztonka rodziny, aby zro-
bit to w Twoim imieniu. Jedli jeste$ w sta-
nie, spotkaj sie np. na wspdliny obiad
Z przyjacidtmi lub wpadnij na frmowe
przyjecie. Twdj powrdt do pracy lub
innych czynnosci bedzie dia Ciebie ta-
twiejszy, jesli pozostaniesz w kontakcie z
innymi ludzmi,

zaplanuj, co bedziesz méwié¢ o swo-
im raku - nie ma jednego wtasciwe-
Qo sposobu na opowiadanie innym
o swojej chorobie, dle powiniene$
przemysle¢ to, co powiesz, kiedy juz
wrécisz do pracy. Niektorzy wyle-
czeni nie chcg skupiac sie na swoim
raku ani by¢ przez innych kojarzeni
z g chorobaq. Inni sg bardzo otwar-
ci na ten temat, szczerze rozmawio-
g z przetozonymi oraz innymi pro-
cownikami  tagodzgc ich obawy
przed rakiem, korygujgc btedne wy-
obrazenia o chorobie i jej leczeniu.
Najlepszym podejsciem jest to, zktdrym
Ty czujesz sie dobrze.

Zakonczenie leczenia moze by¢ do-
brym momentem na spojrzenie w przy-
szto$¢. Nowe rytuaty i nowe poczgtki
mogg przynie$¢ poczucie ulgi i rado-
sci. Mogq takze by¢ czasem fizycznej
i emocjonalnej zmiany.

Teraz, kiedy leczenie zostato zakonczo-
ne, postaraj sie poswiecic¢ troche czasu
na dostrojenie sie do samego siebie.
Pozwdl na czas gojenia sie dla siebie
i Twojej rodziny, a takze wspierajgcych
Was osdb. Pomysl o tym, co mozesz zro-
bi¢, aby zaczg¢ zy¢ bez koncentrowa-
nia sie na raku.

Niezaleznie od tego, czy dobre czy zte,
sytuacije zmieniajgce zycie czesto dajg
ludziom szanse rozwoju, nauki i doce-
nienia tego, co jest dla nich wazne.

Wiele oséb chorujgcych na raka opi-
suje swoje doswiadczenie jako podrdz.
Nie jest to koniecznie podréz, ktdérg by
sobie wybrali, ale czasami podrdz ta
daje im szanse, aby spojrzec na sprawy
w inny sposéb.

Wiele oséb chorujgcych na raka odkry-
to, ze praktykowanie gtebokiej relak-
sacji pomogto im zmniejszy< bdl i stres.
Cwiczenia znajdujgce sie na kilkku na-
stepnych stronach mogg nie by¢ wta-
Sciwe dla kazdego. Zapytaj lekarza lub
psychologa, czy te ¢wiczenia mogq Ci
pomodc. Zanim rozpoczniesz wszystkie
¢wiczenia ponizej, najpierw zacznij od
krokéw od 1 do 5, aby przyzwyczaic sie
do gtebokiego oddychania i rozluznia-
nia miesni.



Mozesz zauwazy¢, ze Twdj umyst od-
ptywa. Kiedy ztapiesz sie na mysleniu
o czyms innym, delikatnie skieruj swojg
uwage z powrotem na pogtebienie re-
laksacji. Upewnij sie, ze nadal gteboko
oddychasz. Jezeli ktérykolwiek z tych
krokdbw powoduije, ze nie czujesz sie
komfortowo, sprobuj go opuscic.

Wykonywanie d¢wiczen relaksacyj-
nych dla zredukowania bdlu i stresu
Relaksacja moze poméc Ci poczuc
sie lepiej — zaréwno psychicznie, jaok
i fizycznie. Jednak dla wiekszosci z nas
nie jest tatwym ,,po prostu sie rozluznic”.
Relaksacja to umiejetnosec, ktéra musi
by¢ ¢wiczona.

Wiele oséb czeka do momentu, kiedy
znajdujq sie w wielkim bdlu lub sg bardzo
zestresowane, zanim sprobujg sie roz-
luzni¢, a wdwczas moze by¢ to najtrud-
niejsze do osiggniecia. Wtedy niektérzy
mogag prébowad rozluznié sie poprzez
przejadanie sie, palenie papierosdw lub
picie alkoholu — czynnosci, ktére nie sq
pomocne, a nawet moga by¢ szkodliwe.
Poswie¢ czas na zdobycie pomocnych
umiejetnosci relaksacji i ¢wicz je czesto.
Mozesz tez chodzi¢ na zajecia lub zaku-
pi¢ nagranie z ¢wiczeniami relaksacyjny-
mi.

Cwiczenie 1

1.Zngjdz ciche miejsce, gdzie mozesz
nieprzerwanie odpoczywaé przez 20
minut. Poinformuj innych, ze potrzebu-
jesz tego czasu dia siebie.

2.Upewnij sie, ze otoczenie jest odpre-
zajgce, np. przyciemnij swiatto, jezeli
lubisz i znajdz wygodne krzesto lub ka-
nape.

3.Przyjmij wygodng pozycje, w ktorej
mozesz rozluzni¢ miesnie. Zamknij
oczy i oczyse swoj umyst z mysli.

4.0ddychaj gteboko i powoli, w relak-
sujgcym tempie. Zwykle ludzie od-
dychajqg ptytko, gérng czesciqg klatki
piersiowej. Skoncentruj sie na gtebo-
kim i powolnym oddechu, z kazdym
oddechem unoszgcym raczej swoj
brzuch niz klatke piersiowq.

5.Nastepnie przejdz przez kazdq z wiek-
szych grup miesniowych, napinajgc

(zaciskajgc) je na 10 sekund, a no-

stepnie rozluzniajgc. Jezeli napiecie

ktérejkolwiek z grup miesniowych jest
bolesne, pomin element napinania

i skup sie wytgcznie na rozluznieniu.

Starannie skup sie na rozluznieniu ca-

tego napiecia z Twoich miesni i po-

czuj réznice, jokg odczuwasz, kiedy
jestes zrelaksowany. Skup sie na przy-
jemnosci wynikajgcej z odprezenia.

Na zmiane napinaj, wstrzymuj i rozluz-

niaj swoje:

e prawe i lewe ramie. Zaci$nij piesc
i zbliz jg do ramienia, napinajgc
reke,

» wargi, oczy i czoto. Sciggnij, pod-
nie$ swoje brwi, wypchnij i zaci$nij
swoje wargi,

* szczeke i szyje. Wyciggnij dolng
szczeke do przodu, a nastepnie
rozluznij. Schyl podbrddek do klatki
piersiowej,
ramiona. Potrzgsaj ramionami do
gdry w kierunku uszu,

* klatka piersiowa. Wypchnij klatke
piersiowq do przodu,

¢ brzuch. Wciggnij brzuch,

e dolna cze$¢ plecdw. Wyciggnij
dolng cze$¢ plecow tak, aby



utworzyt sie tagodny tuk, wypychao-

jac brzuch delikatnie do przodu.

Réb to delikatnie, bo miesnie te sg

czesto spiete,

posladki. Napnij posladki,

¢ uda. Napnij uda,

* tydki. Wyprostuj nogi i skieruj palce
w kierunku kolan,

« stopy. Sciggnij stopy kierujgc palce
do ziemi, jak baletnica.

6. Przejdz ponownie przez powyzsze cze-
$ci ciata i uwolnij pozostajgce napiecie.
Upewnij sie, ze kontynuujesz gtebokie
oddychanie.

7.Teraz, kiedy jestes$ zrelaksowany, wy-
obraz sobie uspokajajgcqg scenerie.
Wybierz moment, ktéry jest dia Cie-
bie wyjgtkowo przyjemny. Moze to
by¢ ulubiony wygodny pokdj, piasz-
czysta plaza, fotel przed kominkiem
lub dowolne relaksujgce miejsce.
Skup sie na szczegdtach:
* Co widzisz dookota siebie?
» Jaki zapach czujesze
¢ Co styszysz wokot siebie? Na przy-
ktad, jesli jeste$ na plazy, jak to jest
czu¢ piasek na stopach, jak brzmi
szum fal, jak pachnie powietrze?2
Czy czujesz jakis smak?
Nadal oddychaj gteboko, kiedy
wyobrazasz sobie siebie relaksuja-
cego sie w bezpiecznym wygod-
nym miejscu.

8.Niektérym pomaga koncentrowanie
sie na myslach wzmagajgcych ich
rozluznienie. Na przyktad: ,Moje ra-
miona i nogi czujq sie bardzo dobrze.
Moge po prostu wtopic sie w to krze-
sto i skupi¢ wytgcznie na relaksacii”.

9.Poéwiec jeszcze kilka minut na czer-
panie przyjemnosci z uczucia ukoje-
nia i rozluznienia.

10. Kiedly jeste$ gotowy, zacznij powoli ru-
sza¢ swoimi dtonmi i stopami, aby po-
wréci¢ do rzeczywistodci. Otwdrz oczy
i dgj sobie kilka minut na odzyskanie
uwagi. Zauwaz jak sie czujesz, kiedy
skonczytes  Cwiczenie  relaksacyjne
i sprébuj zachowac te uczucia poprzez
reszte swojego dnia.

Cwiczenie 2

1.Zatéz wygodne, luzne ubranie. Usiqdz
wygodnie. Zamknij oczy. Oczys¢ umyst
i rozluznij miesnie wykorzystujgc kroki 45
wymienione powyzej.

2. Skup sie na swoim umysle i prawym ro-
mieniu. Powtarzgj sobie: ,Moja reka sto-
je sie ciezka i ciepta”. Powtarzgj to az
Twoja reka rzeczywiscie stanie sie ciezka
i ciepta.

3.Powtdrz to samo z pozostatymi mie-
$niami, az poczujesz sie catkowicie
odprezony.
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7 duzym zainteresowaniem przeczytatam ,,Zycie po nowotworze. Poradnik dla
0s6b po przebytej chorobie”, ktéry nie tylko zawiera bardzo wazne praktycznie
informacje, ale okazuje sie takze niezwykle aktualny. Wiemy, ze dzieki sukcesom
onkologii, liczba oséb, ktére majg te chorobe ,,za sobg" stale rosnie.

Bardzo wielu bytych pacjentéw onkologicznych wraca w petni do zdrowia i sit,
podejmuje nowe wyzwania wykreslajgc chorobe ze swego zyciorysu. | tak jest
dobrze. Zyczymy im petnego, radosnego zycia, w ktérym choroba stanie sie dla
nich wydarzeniem waznym, ale tylko incydentem nalezgcym do przesztosci. Kaz-
dy cztowiek jest jednak inny - sg tacy, ktérzy wciaz zyjg w cieniu raka, nie mo-
gac sie wyzwoli¢ z leku przed nawrotem choroby. Jest takze dos¢ duza grupa
0s6b, ktéra po wyleczeniu musi borykac sie z réznymi trudnosciami wynikajgcymi
z frwatych nastepstw choroby i jej leczenia. Poradnik jest zaadresowany wtasnie
do tych oséb, ktdére bojqg sie przysztosci, niepokojg zauwazonymi objawami, z
trudem przystosowujg sie do gorszej sprawnosci, zmeczenia, wahah nastroju czy
innych zmian, ktére trwale towarzyszq ich zyciu. Wielkg bolgczkg naszych cza-
séw sg frudnosci w komunikaciji i niedostatek informaciji - tym bardziej, ze wiedza
na temat zdrowia prezentowana np. w Internecie nie zawsze zawiera wiarygod-
ne informacje. Poza zmianami, ktére niepokojg lub draznig cztowiek chciatby
sie takze dowiedzie¢ jak moze sobie pomdc: jak poradzi¢ sobie ze stresem, z
uczuciem skutku czy gniewu, jak nawigzywac lepsze kontakty z otoczeniem, jak
petniej i radosniej zy¢. Poradnik nie spetni wszelkich Panstwa oczekiwan - moze
jednak okazac sie bardzo przydatny jako punkt wyjscia do rozpoczecia korzyst-
nych zmian w swoim zyciu po raku.

Zachecam Panstwa do skorzystania z Poradnika, poniewaz moze on Panstwu
naprawde pomac.

Prof. dr hab. n. med. Krystyna de Walden-Gatuszko

Sfinansowane
w ramach Programu: Organizator: Patronat:

DN

N\E= PROGRAM EDUKACJI m Polskie Towarzystwo fundacjatam O
\4

ONKOLOGICZNEJ Onkologii Klinicznej @ i z powrotem




