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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
,Tam i z powrotem” rozpoczety w 2014 roku realizacje Programu Edukacji Onkologiczne;.

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

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

W tym miejscu chcieliby$my serdecznie podzigkowad wszystkim, ktérzy przyczynili sie do
powstania programu oraz jego rozwoju.
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Dziekujemy, ze jestescie z nami!
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Pobierz bezptatng aplikacje i dowiedz sie
wiecej na temat choroby nowotworowe;j.

Onkoteka to kompendium wiedzy na temat choroby nowotworowej.
Najwaziniejsze informacje dla oséb z chorobg nowotworowq, ich rodzin i bliskich.
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pobierz na 10S pobierz na ANDROID




FUNDACJA TAM | Z POWROTEM

Fundacjapowstatazpotrzebywspomozeniachorychnanowotwory pacjentdw polskichszpitali.
W Radzie Fundacji zasiadajg wybitni onkolodzy oraz osoby pragngce poswieci¢ swdj 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 2,7 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.
www.tamizpowrotem.org

Na stronie uzyskasz rowniez informacje o organizacjach niosgcych pomoc pacjentom z cho-
robami nowotworowymi i ich rodzinom, a takze znajdziesz wiele informaciji dotyczgcych sa-
mej choroby.

Skontaktuj sie z nami:

- jesli jestes zainteresowany wspodtpracq z Fundacja:
biuro@tamizpowrotem.org

- jesli jestes zainteresowany otrzymaniem i/lub

dystrybucjg poradnikdw:

wydawnictwo@tamizpowrotem.org
Jestesmy tez na Facebook'u i Twitterze!
Jesli chcesz nam poméc w poradniku znajdziesz przygotowany przekaz pocztowy. Wy-
starczy wycigé, uzupetni¢ o wybrang kwote, dokonac¢ wptaty na poczcie lub w oddziale
wybranego banku i gotowel!

Dziekujemy, ze jestescie z nami!



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

Seria wydawnicza ,,Razem zwyciezymy rakal™:

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

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

3. Seksualnos¢ mezczyzny w chorobie nowotworowej. Poradnik dla mezczyzn iich partnerek.

4. Pomoc socjalna — przewodnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowaq.

5. Pielegnacja pacjenta w chorobie nowotworowe;.

6. Chemioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

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

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

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

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

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

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

Seria wydawnicza ,,Co warto wiedzie¢™:

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

Co warto wiedzie¢. Rak ptuca.

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

Co warto wiedzie¢. Przerzuty nowotworowe w kosciach.

Co warto wiedzie¢. Rak piersi.

Co warto wiedzie¢. Rak gruczotu krokowego.

Co warto wiedzie¢. Rak jelita grubego.

Co warto wiedzie¢. Badania kliniczne.

Co warto wiedzie¢. Biataczka.

Co warto wiedzie¢. Rak wgtroby.

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¢. Niedokrwisto$¢ w chorobie nowotworowe.
Co warto wiedzie¢. Szpiczak.

Co warto wiedzie¢. Powiktania zakrzepowo-zatorowe.

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.

Poradniki sg dostepne na stronie internetowej Fundacii oraz Programu Edukaciji Onkologiczne;:
www.tamizpowrotem.org, www.programedukacjionkologicznej.pl.
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Kiedy dowiedziatem sie, ze rak powrd-
cit, po prostu ostupiatem. Z poczqtku
ciezko byto mi te informacje przyjqc.
Jednak po kilku tygodniach zaczgtem
naprawde przyglgdad sie dostepnym
dla mnie opcjom i rzeczom, ktére mo-
gtem dla siebie zrobi¢. Podjecie tych
dziatann przywrdcito mi odrobine po-
czucia kontroli. — Krzysztof

Niniejszy poradnik udziela porad, kté-
re mogqg pomoc przystosowac sie do
wiadomosci, ze nowotwdr powrdcit.
Odnosi sie do wszystkich aspektow
Twojego leczenia (w tym — do radzenia
sobie z efektami ubocznymi i objawa-
mi choroby), a takze do poszukiwania
wsparcia emocjonalnego.

To co przezywasz jest wazne, jakiekol-
wiek uczucia Ci towarzyszg. Nie ma
jednego ,wtasciwego” sposobu na
poradzenie sobie z tym, przez co prze-
chodzisz. Niektérym osobom potrzeba
wiele informaciji. Inni wolg dowiady-
wac sie stopniowo. Podobnie - cze$é
tego poradnika moze odnosi¢ sie do
Twoich potrzeb, a inne nie.

* Przejrzyj spis tresci, aby wyszukaé te-
maty, ktére Cie interesujq.

* Wykorzystuj obecny poradnik wraz
Z innymi poradnikami wydanymi w
ramach Programu Edukacji Onkolo-
gicznej, aby znalez¢ informacje, kto-
rych potrzebujesz.

Bytem przyttoczony. Myslatem, ze caty
nowotwor znikngt. Dopiero co powra-
catem do normalnego zycia. Bytem
zaskoczony tym, ze ponownie pojawit

sie w innym miejscu. Ale nie obchodzi-
to mnie, gdzie byt. Po prostu chciatem,
zeby znikngt. - Roman

By¢ moze gdzie$ z tytu gtowy obawia-
te§ sie, ze Twdj nowotwdr moze po-
wroécic¢. Teraz moze myslisz ,,Jak to sie
moze przytrafiac ponownie? Nie prze-
szedtem wystarczajgco duzo?e”

Mozesz czu¢ sie zszokowany, zty, smut-
ny lub przestraszony. Wiele oséb prze-
zywa takie emocje. Ale teraz masz cos,
czego nie miate§ poprzednio — do-
Swiadczenie. Raz juz przezwyciezytes
nowotwor. Wiesz wiele o tym, czego
sie spodziewac i na co mie¢ nadzieje.
Pamietaj réwniez, ze sposoby leczenia
mogty zosta¢ udoskonalone od cza-
su, kiedy po raz pierwszy chorowates
na nowotwoér. Nowe leki lub metody
mogg pomdc w Twojej chorobie lub
bedqg przydatne w radzeniu sobie z
efektami ubocznymi, a nowotwér jest
teraz czesto uznawany za chorobe
przewlektq, z ktérq ludzie zmagajq sie
przez wiele laft.

Stan, kiedy nowotwdr powraca, leka-
rze nazywajq nawrotem choroby.
Istnieje wiele spraw, o ktérych powinie-
nes wiedziec.

¢ Ponownie pojawiajgcy sie nowotwor
rozpoczyna sie od komodrek nowo-
tworowych, ktére nie zostaty do-
szczetnie usuniete chirurgicznie lub
Zniszczone przy pomocy napromie-



niania lub chemioterapii podczas
pierwszego leczenia. Czes$¢ z nich
mogta tworzy¢ zbyt mate zmiany,
aby zostaty wykryte podczas ba-
dan kontrolnych po zakonhczeniu le-
czenia. Nie oznacza to, ze leczenie,
ktore ofrzymates, byto niewtasciwe.
Nie oznacza to réwniez, ze zrobite$
cokolwiek Zle. Po prostu oznacza, ze
niewielka ilos¢ komdrek nowotworo-
wych przetrwata leczenie. Te komor-
ki z czasem urosty i uformowaty zmia-
ne, ktéra teraz mogta zostac wykryta
przez Twojego lekarza.

Kiedy nowotwdr powraca, nie za-
wsze pojawia sie w miejscu pierwot-
nego umiejscowienia. Na przyktad,
jesli miates raka jelita grubego, moze
on ponownie pojawi¢ sie w watro-
bie. Kiedy pierwotny nowotwor roz-
przestrzenia sie do nowego miejsca,
sytuacja taka nazywana jest przerzu-
tfami.

MozZliwe jest, aby pojawit sie zupet-
nie nowy nowotwodr, ktéry nie ma
nic wspdlnego z pierwotng chorobg.
Wymieniona sytuacja nie zdarza sie
czesto. Nawroty pierwotnego nowo-
tworu sg znacznie czestsze.

Lekarze okredlajg rodzaje nawrotow
nowotworowych wedtug miejsca ich
pojawienia sie. Wyrdznia sie:

* nawrét lokalny, gdy nowotwér poja-
wia sie w tym samym miejscu, w kto-
rym wystgpit pierwotnie lub bardzo
blisko tego miejsca,

* nawrét regionalny, gdy nowotwor
rozwija sie w weztach chtonnych lub
w okolicy pierwotnego miegjsca wy-
stepowania,

* nawrét odlegly, gdy nowotwér roz-
przestrzenit sie (powstaty przerzuty)
do narzaddéw znajdujgcych sie da-
leko od miejsca pierwotnego wyste-
powania.

Nawrdét lokalny jest zwykle znacznie ta-
twiejszy do leczenia niz regionalny lub
odlegty. Jednak u kazdego chorego
sytuacja moze by¢ rézna, co - przede
wszystkim — jest zwigzane z rodzajem
nowotworu i mozliwosciami leczenia.
Porozmawiqj z lekarzem o dostepnych
dla ciebie metodach leczenia.

Nowotwor, ktdéry powraca, moze wpty-
na¢ na wszystkie aspekty Twojego zy-
cia. Mozesz sie czuc staby lub miec
wrazenie utraty konfroli nad Twoim
zdrowiem. Wymienione uczucia nie
muszg wystepowac u kazdej osoby.
Mozesz bra¢ udziat w leczeniu i po-
dejmowaniu decyzji. Mozesz réwniez
porozmawiaé ze swoim zespotem
medycznym oraz bliskimi w frakcie
podejmowania decyzji dotyczgcych
Twojego leczenia. Moze to Ci poméc
w odzyskaniu poczucia konftroli i po-
prawi¢ samopoczucie.

Zawsze zadaje mndstwo pytan, bo
chce by¢ przygotowana na wypadek,
gdy cos sie stanie. Naprawde wierze,
ze kazdy, kto sie mnq opiekuje, ma na
wzgledzie moje dobro. Ale obawiam



sie, ze jesli nie zapytam o wszystko, ktos
moze zapomniec udzieli¢ mi odpowie-
dzi. - Basia

Wielu chorych pozostaje pod opie-
kg zespotu medycznego, czyli grupy
0s0b, ktére wspdtpracujq ze sobg, aby
udzieli¢ odpowiedniej pomocy. Do ze-
spotu fego mogq nalezec lekarze, pie-
legniarki, rehabilitanci, psycholodzy,
psychoonkolodzy, psychoterapeuci,
pracownicy socjalni, dietetycy lub inni
specjalisci. Niektére osoby nie lubig
pyta¢ o witasciwe metody leczenia
lub jego efekty uboczne. Uwazajq, ze
lekarze nie lubig zadawania pytan. Ale
to nieprawda. Wiekszos¢ lekarzy chce,
aby ich pacjenci czuli sie zaangazo-
wani w swoje wtasne leczenie. Chcq,
aby pacjenci konsultowali z nimi swoje
watpliwosci.

Ponizej znajdujg sie fematy, ktére mo-
zesz chcie¢ omdéwié ze swoim zespo-
tem medycznym.

 BAl lub inne objawy. Bqdz szczery i
otwarty na temat tego, jak sie czu-
jesz. Opowiedz lekarzom o odczu-
wanym przez siebie bdlu, tzn. rodzaju
i lokalizacji, okolicznosciach wyste-
powania i nasileniu. Zapytaj o mozli-
wosci zapobiegania lub tagodzenia

bdlu.

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
nr 9 pt. ,,Bél w chorobie nowotworowej. Po-
radnik dla pacjentdw iich rodzin”, ktdry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na sfronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

* Komunikacja. Niektére osoby chcg
znac szczegdty na temat swojego le-
czenia. Inni wolg wiedzie¢ najmniej,
jak to tylko mozliwe. Niektére osoby
chorujgce na nowotwory chcq, aby
rodziny podejmowaty wiekszos¢ de-
cyzji. A jak Ty by$ chciat? Zdecyduj,
co chcesz wiedzie¢, jak duzo chcesz
wiedzie¢, a kiedy masz juz dos¢ in-
formacji na tym konkretnym etapie
leczenia, wybierz to, co Ci najbar-
dziej aktualnie odpowiada. Potem
powiedz o tym swojemu lekarzowi i
cztonkom rodziny. Popro$, aby usza-
nowali Twojg wole.

Zyczenia rodziny. Niektérzy cztonko-
wie rodziny mogqg miec problem z ra-
dzeniem sobie z Twojg chorobg. Nie
chcq wiedzieé, jak bardzo jest ona
zaawansowana. Zapytaj cztonkdw
rodziny, jok wiele chcq wiedzie¢ i
upewnij sie, ze wiedzqg o tym réwniez
Twdj lekarz i pielegniarki. Zrob to naj-
szybciej, jak tylko jest to mozliwe. Ta-
kie dziatanie pomoze unikngé kon-
fliktow lub napie¢ pomiedzy bliskimi.

Mozesz zaproponowad bliskim zapoznanie
sie takze z poradnikiem nr 8 pt. ,,Gdy bliski
choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw
0séb z chorobg nowotworowq”, ktéry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

Potrzebujesz notesu, poniewaz idziesz
do lekarzy, oni moéwiq Ci wiele rzeczy,
a ty jestes tak przerazony, ze tak na-



prawde nie stuchasz. Potem przycho-
dzisz do domu i nie pamietasz nawet,
co powiedzieli. — Jacek.

* Rozmawiaj otwarcie o swoich potrze-
bach i obawach oraz zadawaj py-
tania. Nie wstydz sie prosi¢ lekarza o
powtdrzenie lub wyjasnienie czegos.

e Prowadz skoroszyt lub segregator ze
wszystkimi dokumentami i wynikami
badan, ktére otrzymasz od lekarza.
Zabierqgj ten segregator na wizyty le-
karskie. Prowadz takze dziennik swoich
wizyt. Liste przyjmowanych lekarstw
i badan, ktérym jeste$ poddawany.
P&zniej bedziesz sie mégt do nich od-
nies¢, kiedy tylko okaze sie to koniecz-
ne. Wielu pacjentéw twierdzi, ze jest to
pomocne, zwtaszcza kiedy widzisz sie
PO raz pierwszy z nowym lekarzem.

Spisuj swoje pytania przed wizytq le-
karskq, tak zebys je pamietat i mogt je
zadad.

* Popro$ cztonka rodziny lub przyjaciela,
aby poszedt z Tobqg na wizyte do leka-
rza. Taka osoba moze pomdc Cizada-
wac pytania, aby uzyskac jasny obraz
tego, czego sie spodziewal. Wizyta
u lekarza jest dla Ciebie — najpraw-
dopodobniej — czasem wypetnionym
intensywnymi emocjami. Mozesz mie¢
problem ze skoncentrowaniem sie i
zapamietaniem tego, co lekarz méwi.
Utatwieniem moze by¢ to, ze Twdj bli-
ski dia Ciebie zrobi notatki, ktére be-
dziesz mogt przejrzeé pdznie;.

Powiedz lekarzowi, jezeli chcesz sie
ubra¢ zanim ustyszysz wynik badan.

Niektérzy pacjenci obawiajg sie, ze
lekarz poczuje sie urazony, jezeli po-
proszq o drugg — dodatkowq - opinie.
Zwykle jest odwrotnie. Wiekszo$¢ leka-
rzy przychylnie patrzy na drugq opinie.
Jezeli zasiegniesz opinii innego specja-
listy, moze on zgodzi¢ sie z planem le-
czenia zaproponowanym przez pierw-
szego lekarza. Mozliwa jest sytuacja, ze
drugi lekarz zaproponuje inne podej-
$cie. Przynajmniej bedziesz miec wiecej
informaciji i by¢ moze wieksze poczu-
cie konftroli. Mozesz czu¢ sie pewniej z
podejmowang decyzjq, gdy wiesz, ze
rozpatrzyte$ mozliwe dla Ciebie opcje.

Jest wiele mozliwoscileczenia w sytuacii
nawrotu nowotworu. Twoje leczenie
bedzie zalezato cze$ciowo od rodzaju
nowotworu i ogdlnego stanu zdrowia
oraz rodzaju poprzednio zastosowane-
go leczenia przeciwnowotworowego i
wczesniejszej skutecznosci. Bedzie réw-
niez zaleze¢ od tego, w jakim narzgdzie
i w jakiej jego okolicy ponownie pojawit
sie nowotwor. Leczenie zalezy réwniez
od liczby zmion w jednym narzgdzie
oraz liczby zajetych narzgddéw (np. na-
wrdt w kosciach i ptucach).

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem
pt. ,Co warto wiedzieé. Przerzuty nowotwo-
rowe w kosciach”, ktéry zostat wydany w
ramach Programu Edukacji Onkologicznej.
Dostepny jest do bezptatnego pobrania w
formacie PDF na stronie Fundacji www.ta-
mizpowrotem.org lub Programu www.pro-
gramedukacjionkologicznej.pl



Ogdlne zasady postepowania w przy-
padku nawrotdw nowotwordw:

nawrdt lokalny moze by¢ najczescie]
wyleczony za pomocqg operacji lub
radioterapii  (usuniecie nowotworu
chirurgicznie lub zniszczenie za pomo-
cq radioterapii),

Mozesz zapoznacd sie takze z poradnikiemnr 11
pt. ,,Radioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw
z chorobg nowotworowq i ich bliskich”, ktdry
zostat wydany w ramach Programu Edukacii
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatnego
pobrania w formacie PDF na sfronie Funda-
cji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

e nawrdt odlegty czesciej moze wyma-
gac¢ zastosowania chemioterapii lub
hormonoterapii, tferapii biologicznej
lub radioterapii;

Mozesz zapoznad sie takze z poradnikiem nr é
pt. ,,Chemioterapia i Ty. Poradnik dla pacjen-
téw z chorobg nowotworowq i ich bliskich”,
ktdry zostat wydany w ramach Programu
Edukaciji Onkologicznej. Dostepny jest do bez-
ptatnego pobrania w formacie PDF na stronie
Fundacji www.tamizpowrotem.org lub Pro-
gramu www.programedukacjionkologicznej.pl

* podjecie leczenia w przypadku wystg-
pienia nawrofu nowotworu musi zo-
wsze uwzgledniac stan ogdiny (lepszy
stan zwieksza zakres metod leczenia
mozliwych do stosowania) i obecnosc
objawdw choroby (szersze wskazania
w przypadku wystepowania objaowdw
zwigzanych z nowotworem) oraz cho-
roby przebyte i wspbfistniejgce (stany,
ktére mogg ogranicza¢ wykorzystanie
niektorych metod leczenia);

e w leczeniu warto wykorzysta¢ meto-
de, ktéra byta poprzednio skuteczna
przez odpowiednio dtugi czas (np. u
chorych na hormonozaleznego raka
piersi warto i nalezy stosowac kolejno
rézne metody hormonoterapii, ponie-
waz istnieje duze prawdopodobien-
stwo osiggniecia korzysci; obecnie
istniejg nawet mozliwosci ,,przetamy-
wania” opornosci na leczenie poja-
wigjgcej sie podczas hormonotero-
pii);

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem pt.
,Co warto wiedzie¢. Rak piersi"”, ktdry zostat
wydany w ramach Programu Edukacji On-
kologicznej. Dostepny jest do bezptatnego
pobrania w formacie PDF na stronie Funda-
cji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

* leczenie ogdlnoustrojowe (systemo-
we —np. chemioterapia lub hormono-
terapia i terapia biologiczna) powin-
no by¢ dostosowane pod wzgledem
jego wartosci w odpowiednich no-
wotworach (np. wiadomo, ze che-
mioterapia jest bardzo warto$ciowa
w leczeniu chorych na raka jajnika,
ale ma niewielkg skuteczno$¢ w raku
tarczycy);

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem pt.
,Co warto wiedzie¢. Rak jajnika”, ktdry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

 wybdr metody postepowania po-
winien uwzglednia¢ charakter nao-
rzgdu, w ktérym umiejscowione sg



zmiany nawrotowe (np. w przypad-
ku przerzutdw w watrobie zawsze
wskazane jest rozwazenie mozliwosci
wyciecia chirurgicznego, natomiast
wykorzystanie radioterapii w tym przy-
padku jest bardzo ograniczone);

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem
pt. ,Co warto wiedzie¢. Rak wqtroby”, ktdry
zostat wydany w ramach Programu Edukacii
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

* w przypadku stosunkowo niewielkigj
liczby zmian w jednym narzgdzie bar-
dziej prawdopodobne jest zastoso-
wanie jednej z metod leczenia miej-
scowego (np. 1-3 przerzuty w mdzgu
mogaq by¢ skutecznie leczone za po-
mocq tzw. stereotaktycznej radiote-
rapii, ktéra jest metodg mniej obcig-
zajgcq niz chirurgiczne leczenie lub
radioterapia catego mdzgu);

e wystgpienie zmian nawrotowych w
wiecej niz jednym narzgdzie znacznie
zmniejsza  mozliwosci  miejscowego
postepowania i uzasadnia stosowanie
postepowania ogdélnego (chemiote-
rapia, hormonoterapia, terapia celo-
wana lub immunoterapia).

Mozesz zapoznad sie takze z poradnikami
pt. ,Co warto wiedzieé. Leczenie celowa-
ne" lub ,,Co warto wiedzie¢. Immunotera-
pia”, ktére zostaty wydane w ramach Pro-
gramu Edukacji Onkologicznej. Dostepne
sq do bezptatnego pobrania w formacie
PDF na stronie Fundacji www.tamizpowro-
fem.org lub Programu www.programedu-
kacjionkologicznej.pl

Postepowanie w przypadku wystgpie-
nia nawrotu choroby — podczas obser-
wacji chorych po pierwotnym leczeniu
— w przypadku najczestszych nowo-
twordw (wymienione nizej) wymaga
rozwazenia mozliwosci zastosowania
w pierwszej kolejnosci:

a/ hormonoterapii lub chemioterapii
oraz bioterapii w raku piersi;

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
pt. ,,Co warto wiedzieé. Rak piersi”, ktdry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

b/ chemioterapii lub bioterapii w raku
ptuca;

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
pt. ,,Co warto wiedzie¢. Rak ptuca”, ktdry
zostat wydany w ramach Programu Eduka-
cji Onkologicznej. Dostepny jest do bezptat-
nego pobrania w formacie PDF na stronie
Fundacji www.tamizpowrotem.org lub Pro-
gramu  www.programedukacjionkologicz-
nej.pl

c/ chemioterapii oraz bioterapii lub
wyciecia chirurgicznego w raku je-
lita grubego;

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
pt. ,Co warto wiedzieé¢. Rak jelita grube-
go”, ktdry zostat wydany w ramach Progra-
mu Edukacji Onkologicznej. Dostepny jest
do bezptatnego pobrania w formacie PDF
na stronie Fundacji www.tamizpowrotem.
org lub Programu www.programeduka-
cjionkologicznej.pl



d/ hormonoterapii lub radioterapii w
raku gruczotu krokowego;

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
pt. ,,Co warto wiedzieé. Rak gruczotu kroko-
wego”, ktéry zostat wydany w ramach Pro-
gramu Edukacji Onkologicznej. Dostepny
jest do bezptatnego pobrania w formacie
PDF na stronie Fundacji www.tamizpowro-
fem.org lub Programu www.programedu-
kacjionkologicznej.pl

e/ chemioterapii lub wyciecia chirur-
gicznego w raku jajnika;

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem pt.
,Co warto wiedzie¢. Rak jajnika”, ktdry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

f/ chemioterapii lub radioterapii w
raku pecherza moczowego;

g/ chemioterapii w raku zotgdka, raku
trzustki i raku wagtroby;

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem
pt. ,,Co warto wiedzie¢. Rak waqtroby”, ktéry
zostat wydany w ramach Programu Edukacii
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

h/ radioterapii lub wyciecia chirur-
gicznego oraz chemioterapii w no-
wotworach narzgddw gtowy i szyi.

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
nr 6 pt. ,,Chemioterapia i Ty. Poradnik dla

pacjentéw z chorobq nowotworowq i ich
rodzin”, poradnikiem nr 11 pt.” Radiotera-
pia i Ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg
nowotworowq i ich rodzin”, ktére zostaty
wydane w ramach Programu Edukacji On-
kologicznej. Dostepne sq do bezptatnego
pobrania w formacie PDF na stronie Funda-
cji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

Wazne jest, aby zadac¢ lekarzowi py-
tania dotyczgce mozliwych opcji le-
czenia. Mozesz tez chcie¢ zasiegngc
drugiej opinii lub zapytac¢, czy udziat w
badaniach klinicznych jest dla Ciebie
dobrg opcja.

Pytania do lekarza dotyczgce opciji
leczenia

Zdecyduj, jakie sprawy sq najwazniej-
sze i o ktére chciatbys zapytad lekarza
lub pielegniarke. Niektdre z pomystow:

» Jakie sq dostepne dla mnie opcje le-
czenia?

Ktére zmetod leczenia sq sugerowa-
ne w moim przypadku?g

e W jaki sposdb obecne leczenie jest
podobne lub rézni sie od stosowane-
go wczesniej?

» Jaka jest skutecznos¢ rekomendo-
wanego leczenia? Dlaczego jest
ono najlepsze dla mnie?g

e Czy podczas leczenia bede mogt
kontynuowac czynnosci, ktdre spra-
wiajqg mi przyjemnosce

e Czy moge pracowac w trakcie le-
czenia?



* Jak dtugo pofrwa leczenie?

e Czy wystgpiq jakies efekty uboczne?@
Jesli bedq, to jak dftugo bedq sie
utrzymywac?

* Czy bede musiat zostac w szpitalu?

e Czy sq badania kliniczne, w ktdrych
moge wziq¢ udziat?

e Czy bede musiat pokry¢ jakiekolwiek
koszty udziatu w badaniu klinicznyme

» Jezeli leczenie nie zadziata lub be-
dzie niemozliwe, co wtedy zrobimy?

Badania kliniczne majg na celu znale-
zienie lepszych metod rozpoznawania i
leczenia. Kazdego dnia naukowcy do-
wiadujg sie na podstawie badanh coraz
wiecej o mozliwych opcjach leczenia.

Kazde badanie kliniczne ma Sciste zo-
sady wigczenia uczestnikdw. Zasady te
dotyczg wieku 0séb i typu nowotworu,
a takze mogg okreslac wczesniej sto-
sowane metody leczenia i miejsce po-
nownego wystgpienia nowotworu.
Badania kliniczne wigzqg sie z wieloma
korzysciami, ale takze ryzykiem. Twdj
lekarz powinien powiedzie¢ o nich wie-
cej, zanim podejmiesz jakiekolwiek de-
cyzje odnosnie wziecia w nich udziatu.
Sq rozne fazy badan klinicznych.

e Faza |, w ktérej testowane sq dawki
lekéw (tzn. najwyzsze dawki zapew-
niajgce skutecznos¢ przy jednocze-
snym bezpieczenstwie) oraz najlep-
sze sposoby stosowania.

* Faza ll, w ktérej sprawdzane sg od-
powiedzi zmian nowotworowych na
nowe lekarstwo lub sposdb leczenia.

* Faza Ill, w ktérej pordwnywane sq
uznawane metody leczenia prze-
ciwnowotworowego (standardowe
leczenie) z nowymi metodami, ktére
- wedtug naukowcdw - mogqg byé
lepsze.

Wziecie udziatu w badaniach klinicz-
nych moze pomoc Tobie i innym oso-
bom, ktére zachorujg na nowotwor
W przysztodci. Jezeli chcesz sie dowie-
dzie¢ wiecej na temat badan klinicz-
nych, porozmawiaj ze swoim zespotem
medycznym.

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
pt. ,Co warto wiedziec. Badania kliniczne”,
ktdry zostat wydany w ramach Programu Edu-
kaciji Onkologicznej. Dostepny jest do bezptat-
nego pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

Kiedy nowotwér powraca, cele le-
czenia mogg sie zmienic lub pozostac
takie same jaok podczas pierwszego
zachorowania. Dla wielu osdb to dru-
ga diagnoza raka jest ostatecznym im-
pulsem do poinformowania o swoich
zyczeniach. Mimo, ze trudno o tym na-
wet mysleé, a jeszcze trudniej rozma-
wiac, nawrdt nowotworu moze zmusic
Cie do podjecia pewnych decyzji na
temat tego, co chcesz, aby byto dla
Ciebie zrobione, kiedy nie bedziesz o
tym mogt decydowac samodzielnie.



Porozmawiaqj z bliskimi o swojej sytuacii
zdrowotnej i wptywie jaki ona moze
mie¢ na Twoich najblizszych. Warto zo-
stanowic¢ sie nad dokonaniem np. da-
rowizn na ich rzecz, aby zapewnic¢ im
byt w sytuacji, gdy Ciebie juz zabrak-
nie lub bedziesz znajdowac sie w ztym
stanie w szpitalu. Uporzgdkuj biezgce
sprawy finansowe, poinformuj bliskich
o posiadanych przez Ciebie dtugach
czy kredytach, toczgcych sie z Twoim
udziatem sprawach sgdowych iinnych
faktach, ktére mogtyby by¢ zaskocze-
niem dla najblizszych. Skompletuj waz-
ne dokumenty w jednym miejscu, aby
w razie potrzeby byt do nich tatwy do-
step. Mozesz takze pomyslec o spisaniu
testamentu.

Pomysl rdwniez o upowaznieniu kogos,
komu ufasz do uzyskiwania dostepu
do Twoje] dokumentacji medycznej
oraz informacji o Twoim stanie zdro-
wia, dokonanym rozpoznaniu, propo-
nowanych oraz mozliwych metodach
leczenia, nastepstwach leczenia, wy-
nikach oraz rokowaniach. W tym celu
wystarczy Twoje pisemne o$wiadcze-
nie — mozna je ztozy¢ np. na wzorach
dostepnych w izbach przyjeé, jako ad-
notacje w historii choroby, przy okazji
wyrazania zgody np. na zabieg me-
dyczny albo w odrebnym dokumen-
cie. Zapytaj jaka jest praktyka w Twojej
przychodni czy szpitalu.

Mozesz ponadto upowazni¢ zaufane
osoby do podejmowania w Twoim
imieniu okre$lonych czynnosci — po-
dejmowania decyzji o przebiegu Two-
jego leczenia, dysponowania Twoim
rachunkiem bankowym, pobierania
wynagrodzenia za prace czy $wiad-

czeh pomocy spotecznej itp. Petno-
mocnictwa takie najbezpieczniej spo-
rzgdza¢ w formie aktu notarialnego,
po uprzedniej konsultacii z notariuszem
zakresu czynnosci, do ktérych chcesz
dang osobe upowaznic.

Poinstruuj Twoich bliskich o Twoich pra-
gnieniach, preferowanych sposobach
leczenia, sposobach rozstrzygania
waznych kwestii, aby mie¢ pewnosé,
ze dziatajgc w Twoim imieniu na pod-
stawie petnomocnictwa bedg wie-
dzieli, co robi¢ i postgpig zgodnie z
Twojg wolg.

Skorzystanie z powyzszych rad nie
oznacza poddania sie. Podjecie takich
decyzji w tej chwili pozwala Ci na zo-
chowanie kontroli. Pozostawiasz swoje
zyczenia jako wskazéwki do wypetnie-
nia. Moze to sprawic¢, ze bedziesz sie
mniej martwi¢ o przysztos¢ oraz umozli-
wi Ci przezy¢ kazdy dzien petniq zycia.
Ciezko jest rozmawiac z bliskimi o wyzej
wspomnianych sprawach, ale czesto
wiedza o tym, co chcesz, przynosi ulge
cztonkom rodziny. Chroni ich przed ko-
niecznoscig samodzielnego podijecia
tematu. Mozesz w ten sposdb uzyskac
spokdj umystu. Podejmujesz trudne dla
siebie decyzje, zamiast pozostawiac je
swoim bliskim.

e Testament - dokument, w ktérym
okreslasz komu chcesz przeznaczy¢
po Smierci swéj majgtek, tj. kwoty
zgromadzone na rachunkach ban-
kowych, wtasno$¢ nieruchomosci,
auto, bizuterie, dzieta sztuki i tym po-
dobne przedmioty. W testamencie



wskazujesz konkretne osoby w spo-
s6b umozliwigjacy ich identyfikacje
tj. najczescie] zimienia i nazwiska oraz
okreslasz jaki utamek (np. 1/2,1/3)
Twojego majgtku ma im przypasc.
Testament mozesz sporzqdzi¢ na pi-
$mie — spisujgc swojg ostatnig wole
w catodci pisemnie, oznaczajac jg
swoim podpisem oraz datg. Mozesz
rowniez sporzqdzi¢ testament w for-
mie akfu notarialnego - cho¢ tqczy
sie fo z kosztami, daje Ci wiekszg
pewnos$¢ co do prawidtowosci Two-
jego zapisu. By¢ moze chcesz, aby
wskazane osoby dostaty konkretny
przedmiot z Twojego majgtku — w
takim przypadku pomoc notariusza
bedzie nieoceniona.

Uwaga! Nie musisz sporzgdzac testa-
mentu jesli osoby, ktérym chcesz prze-
znaczy¢ majgtek dziedziczqg po Tobie z
mocy ustawy! Dotyczy to w szczegdl-
nosci oséb Tobie najblizszych - matzon-
ka i dzieci.

* Petnomocnictwo - dokument, w
ktérym  wskazujesz  osobe/osoby
upowaznione do dziatania w Two-
im imieniu i na Twojq rzecz w zakre-
sie okreslonym w petnomocnictwie.
Przepisy prawa niekiedy regulujqg for-
me prawng w jakiej taki dokument
musi by¢ sporzgdzony (zwyktq pi-
semnq, forme pisemng z podpisem
notarialnie poswiadczonym, forme
aktu notarialnego). Dowiedz sie jaka
forma jest wymagana od petno-
mocnictwa, ktérego chcesz udzielié.
Najbezpieczniej sporzqdzi¢ je w for-
mie aktu notarialnego.

Prawdopodobnie juz znasz sposoby na
radzenie sobie z efektami ubocznymi
(tzw. niepozadane dziatania) wynika-
jacymi z leczenia przeciwnowotworo-
wego. Jezeli tak, niektére z tych pod-
rozdziatdw tylko przejrzysz. Poradnik ten
opisuje niektére z metod postepowa-
nia wspierajgcego, ktére sg pomocne
chorujgcym na nowotwory.

Dla mnie osobiscie najwiekszym wy-
zwaniem jest nie pozwoli¢ leczeniu
zabrac to, co jest we mnie najlepsze.
Jezeli mam jakiekolwiek nowe bdle,
mowie o nich lekarzowi natychmiast.
Swietnie wspdtpracuje ze mnq, aby im
zaradzi¢ - Ela

Choroba nowotworowa nie powinna
w kazdym przypadku oznaczad, ze be-
dzie wystepowat bdl. Z drugiej strony
wystgpienie bdlu nie powinno ozna-
czag, ze jest to stan typowy. Twéj le-
karz moze kontrolowac bdl za pomocg
lekdw i innych metod. Odpowiednie
leczenie przeciwbdlowe pomaga Ci
lepiej spac i sie odzywiac. Utatwia cie-
szenie sie czasem spedzonym z rodzing
i przyjaciétmi, a takze skupienie sie na
sprawach, ktére sprawiajg Ci przyjem-
nos¢é.

Regularnie rozmawiaj ze swoim ze-
spotem medycznym o Twoim bdlu. In-
formuj jego cztonkdw, jaki jest rodzaj
bdlu, gdzie jest zlokalizowany i jak siiny.
Rozmowy te sq istotne, poniewaz bdl
moze zmieniaé sie w trakcie trwania
choroby. BSl moze pojawi¢ sie, kiedy
nowotwdr powraca po okresie popra-



wy (tzw. remisja choroby). W wielu szpi-
talach sqg lekarze specjalizujgcy sie w
leczeniu bdlu. Powiedz lekarzowi, jezeli
chciatby$ porozmawiac ze specjalistg
od bdlu.

Leczenie moze by¢ dostosowane do

wszystkich typdw bdlu, w tym:

* tagodnego do umiarkowanego,

* umiarkowanego do bardzo uporczy-
wego,

* przeszywajqgcego,

* pulsujgcego i palgcego,

* wywotanego obrzekiem lub czynni-
kami mechanicznymi.

Sq roézne sposoby przyjmowania lekéw

przeciwbodlowych, ktére obejmujqg sto-

sowanie:

* doustne,

* do nosa,

* poprzez skére (za pomocg plastrow),

» dozylnie lub domiesniowo w zastrzy-
kach,

» dozylnie poprzez kropléwke.

Przepisane leki i ich dawkowanie zale-
zg od rodzaju i zrédta bdlu. Na przyktad
na stale utrzymujgcy sie bdl mozesz po-
trzebowacd statej dawki leku w dtugim
czasie. Lek moze by¢ stosowany w pla-
strach przyklejanych do skéry lub w po-
staci wolno uwalniajgcych sie tabletek.

Mozesz chcie¢ prowadzi¢ dziennik

bdlu, ktéry pomoze Ci wyjasni¢ leka-

rzowi, jakiego bélu doswiadczasz. W

dzienniku zapisuj:

* pore dnia wystgpienia bdlu,

* okolicznosci wystgpienia bdlu,

» charakter bélu (np. tepy lub ostry,
staty lub okresowy),

* okolice umiejscowienia bodlu.

Twéj lekarz moze takze zadawadé py-
tania dotyczgce tego, w jaki sposéb
bdl wptywa na Twoje codzienne zycie.
Odpowiednia kontrola bdélu oznacza,
ze mozesz zy¢ swoim zyciem, nie be-
dgc rozpraszanym przez bol.

Co powiedzieé lekarzowi?

Podczas opisywania lekarzowi bdlu,
podaj tyle szczegdtéw, na ile to mozli-
we. Lekarz moze chcie¢ wiedzieé:

e Gdzie doktadnie pojawia sie bdl2
Czy przesuwa sie z jednego migjsca
winne?

* Jaki jest rodzaj bdlu - tepy, ostry, pa-
Igcy?

e Jak czesto odczuwasz bdl2

e Jak dtugo sie on utrzymuje?

e Czy pojawia sie o okreslonych porach
dnia —rano, po potudniu, w nocy?

e Co pomaga zmniejszy¢ bdl2

e Co go pogarsza?

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
nr 9 pt. ,,Bél w chorobie nowotworowej. Po-
radnik dla pacjentdw iich rodzin”, ktdry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukaciji
Onkologicznej. Dostepny jest do bezptatne-
go pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Progra-
mu www.programedukacjionkologicznej.pl

Osoby chorujgce na nowotwory cze-
sto poftrzebujg silnych lekdw przeciw-
bdlowych. Nie bdj sie poprosi¢ lekarza
o leki przeciwbodlowe lub wiekszg daw-
ke, jezeli ich pofrzebujesz. Leki mogg
mie¢ wptyw na poprawe jakosci Two-
jego funkcjonowania psychofizyczne-
go.



Chorzy na nowotwory prawie nigdy
nie uzalezniajg sie od lekéw przeciw-
bdélowych. Niestety, obawy przed uzo-
leznieniem powstrzymujg chorych od
zazywania srodkéw przeciwbdlowych.
Te same obawy takze sktaniajg czton-
kéw rodziny do zachecania chorych,
aby wstrzymywali sie z przyjmowaniem
kolejnych dawek. Jednak najwiekszej
ulgi w bdlu chorzy do$wiadczajg, gdy
przyjmujq lekarstwa oraz poddani sg
regularnemu leczeniu.

Bol nowotworowy jest tagodzony lekar-
stwami oraz innymi metodamileczenia
konwencjonalnego. Sq takze sposoby
wspomagajagce leczenie bdlu. Nale-
zg one do metod medycyny komple-
mentarnej i alternatywnej. Wiele oséb
uznato nizej wymienione metody za
pomocne. Jednak porozmawiqj ze
swoim zespotem medycznym, zanim
wyprdbujesz ktérgkolwiek z nich. Upew-
nij sie, ze sq one bezpieczne i nie bedqg
ktoci¢ sie z Twoim leczeniem.

» Akupunktura jest formg chinskiej me-
dycyny, w ktérej stymuluje sie okreslo-
ne punkty na powierzchni ciata przy
wykorzystaniu cienkich igiet. Moze
pomdc na mdtosci oraz bdl. Przed
zastosowaniem akupunktury skonsul-
tuj sie z zespotem medycznym, czy
jest ona bezpieczna przy Twoim typie
nowotworu.

Wizualizacja to wyobrazanie sobie
przyiemnych obrazéw lub doswiad-
czen, aby poczuc sie spokojniej i by¢
moze pomadc organizmowi zdrowied.

e Techniki relaksacyjne sktadajg sie
z éwiczeh gtebokiego oddychania
oraz rozluznigjgcych miesnie.

Hipnoza jest stanem rozluznionej i
skoncentrowane] uwagi. Dana oso-
ba skupia sie na konkretnych uczu-
ciach, ideach lub sugestiach.

Biofeedback wykorzystuje specjaing
maszyne, aby pomdc pacjentowi
nauczy¢ sie, w jaki sposdb kontrolo-
wacé konkretne funkcje ciata, takie
ktérych zwykle nie jestesmy swiadomi
(na przyktad tempo bicia sercal),

Terapia masazem przynosi odpreze-
nie oraz dobre samopoczucie dzieki
delikatnemu pocieraniu réznych cze-
$ci ciata lub miesni. Zanim jej sprobu-
jesz, skonsultuj sie z lekarzem. Masaz
nie jest wskazany przy niektérych ty-
pach nowotwordw.

Powyzsze metody mogq rowniez po-
maéc radzi¢ sobie ze stresem. Ponow-
nie, skonsultuj sie z zespotem medycz-
nym zanim zastosujesz jakgkolwiek
nowqg metode, niezaleznie od tego jak
bezpieczna by sie wydawata. Popro$
zespdt medyczny o wiecej informacii
o tym, gdzie mozesz otrzymac takie le-
czenie.

Zmeczenie to cos wiecej niz tylko chwi-
lowe poczucie braku sit. U chorych na
nowotwory zespdt zmeczenia oznacza
uczucie wyczerpania i niezdolnosci do
wykonania nawet najmniejszych czyn-
nosci, ktére wykonywato sie do tej pory.
Wiele czynnikbw moze powodowad ta-
kie zmeczenie. Poza samym leczeniem



skierowanym na nowotwar, przyczyna-
mi mogaq by¢ lek, stres, zmiany zywienia
lub zwyczajéw dotyczgcych spania.

Jezeli doSwiadczasz ktdregokolwiek z
tych problemdw, pomdc moze:
rozmowa o problemie z lekarzem lub
pielegniarkg podczas kolejnej wizyty
- zapytqj o leki lub inne metody, kt6-
re mogg pomaoc na zmeczenie,
Zmiana sposobu odzywiania na bar-
dziej odpowiednie do sytuaciji,
wykonywanie — o ile jest mozliwe —
nawet niewielkiego wysitku fizyczne-
go (np. spacer),

planowanie kazdego dnia i wykony-
wanie tylko tego, co jest najwazniej-
sze,

robienie kazdego dnia krétkich
przerw na odpoczynek i rozluznienie,
krétka drzemka w ciggu dnia,
zwrécenie sie o pomoc do innych
oséb.

Nudnosci sg nieprzyjemnym uczuciem
potrzeby  wymiotowania.  Wymioty
oznaczajg, ze zwracasz tresci pokar-
mowe. Jedno i drugie moze by¢ pro-
blemem dla pacjentdw. Nieleczone
nudnosci i wymioty mogag powodowadé
zmeczenie. Mogqg réwniez utrudniaé
Ci przyjmowanie leczenia oraz prawi-
dtowe funkcjonowanie w codziennym
zyciu. Jest wiele lekdw, ktdre mogq po-
maoéce Ci kontrolowad mdtosci i wymioty.
Zapytaj lekarza, ktére z nich mogg Ci
najlepiej pomaoc.

Mozesz takze chcie¢ wprowadz¢ po-
nizsze zmiany do swojej diety.

» Spozywaqj niewielkie ilosci pozywienia

kilka (5-6) razy dziennie.
e Unikaj pokarmodw, ktére sq stodkie,

ftuste, stone, ostre lub majg intensyw-
ny zapach. Powodujg one, ze nudno-
sci i wymioty sq jeszcze silniejsze.

* Przyjmuj tak duzo ptyndéw, jak to tylko
mozliwe. Zapobiegaj odwodnieniu
organizmu. Rosét, lody, woda, soki,
herbaty ziotowe i arbuz sq dobrymi
wyborami.

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
nr 7 pt. ,Zywienie a choroba nowotworo-
wa. Poradnik dla pacjentéw i ich rodzin”,
ktéry zostat wydany w ramach Programu
Edukacji Onkologicznej. Dostepny jest do
bezptatnego pobrania w formacie PDF na
stronie Fundacji www.tamizpowrotem.org
lub Programu www.programedukacjionko-
logicznej.pl

Choroba, bdl, stres, leki oraz przeby-
wanie w szpitalu mogg powodowac
problemy ze snem, w tym:

* problemy z za$nieciem,

 zasypianie na bardzo krétko,

* budzenie sie w srodku nocy,

e problemy z ponownym zasnieciem.

Aby zaradzi¢ tym problemom, mozesz
spréobowac:
e zmniejszy¢ hatas, przygasi¢ Swiatta,
zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ temperatu-
re w pokoju, uzy¢ poduszek do uzy-
skania wygodnej pozyciji ciata,
ubierac sie w luzne miekkie ubrania,
* i§¢ do tazienki przed potozeniem sie
spac,
* spozywaé wysoko biatkowy positek
2 godziny przed pdjsciem spac (taki
jak masto orzechowe, ser, orzechy
lub plasterki kurczaka bgdz indyka),
unika¢ kofeiny (kawa, herbata, cola,
ciepte kakao),



* utrzymywac regularne godziny snu,

e unika¢ drzemek dtuzszych niz 15-30
minuft,

e porozmawiac¢ z zespotem medycz-
nym (np. z psychiatrq) na temat le-
kéw nasennych.

Masz prawo do opieki paliatywnej za-
réwno podczas, jak i po zakohczeniu
leczenia. Opieka ta obejmuje radze-
nie sobie oraz zapobieganie objawom
nowotworu oraz efektom ubocznym
wywotywanym leczeniem. Oznacza
ona takze wsparcie emocjonalne i du-
chowe podczas oraz po zakohczeniu
leczenia.

Kiedy$ ludzie traktowali opieke palio-
tywng jako sposdb na ulzenie osobom
umierajgcym z powodu nowotwordw.
Obecnie lekarze proponujqg te opieke
osobom chorujgcym na nowotwory
od samego poczatku, czyli gdy rak
jest zdiagnozowany i jest prowadzone
postepowanie przeciwnowotworowe
(np. radioterapia lub chemioterapia).
Powiniene$ ofrzymywaé opieke palia-
tywng w trakcie leczenia, po przezwy-
ciezeniu choroby oraz w jej zaawanso-
wanym stadium. Twdj onkolog moze jej
pomaéc, ale specjalista od opieki palia-
tywnej moze by¢ najlepszg osobg do
zajecia sie niektérymi problemami. Za-
pytaj lekarza lub pielegniarke, czy jest
specjalista, do ktérego mozesz péjsc.

Wielu pacjentom sprawia trudnosc
przyjmowanie pokarmow, ktdre zwy-
kle im smakujqg. Dla innych spozywanie

czegokolwiek jest frudne. Masz proble-

my z jedzeniem lub trawieniem? Jezeli

tak, porozmawiqj z lekarzem o odzy-

wianiu. Moze on zasugerowac:

* specjalng diete,

* inne sposoby odzywiania, jakich po-
frzebujesz,

* wskazdwki dotyczqce jedzenia pod-
czas leczenia,

e wizyte u dietetyka.

Mozesz zapoznaé sie takze z poradnikiem
nr 7 pt. ,Zywienie a choroba nowotworo-
wa. Poradnik dla pacjentéw i ich rodzin”,
ktéry zostat wydany w ramach Programu
Edukacji Onkologicznej. Dostepny jest do
bezptatnego pobrania w formacie PDF na
stronie Fundacji www.tamizpowrotem.org
lub Programu www.programedukacjionko-
logicznej.pl

Czasami chorzy na raka odczuwajqg
bdél w réznych miejscach ciata. Inni
czujq sie stabi i zmeczeni. Jeszcze inni
czuja, ze ich sprawnos¢ fizyczna zo-
stata ograniczona. Z tych powoddéw
poruszanie réznymi czesciami ciata
moze stac sie trudne. Jezeli masz jakie-
kolwiek z tych problemow, Twdj zespot
medyczny moze zaproponowad wi-
zyte v fizjoterapeuty. Terapeuta moze
wykorzystywac ciepto, zimno, masaze
lub ¢wiczenia, aby Ci pomdc. Fizjote-
rapia moze zmniejszy¢ zmeczenie i po-
moéc Ciw lepszym funkcjonowaniu.

Mozesz zapoznad sie takze z poradnikiem nr 12
pt. ,Moja rehabilitacja. Poradnik dla pacjen-
téw z chorobq nowotworowq i ich rodzn”,
ktdry zostat wydany w ramach Programu Edu-
kaciji Onkologicznej. Dostepny jest do bezptat-



nego pobrania w formacie PDF na stronie Fun-
dacji www.tamizpowrotem.org lub Programu
www.programedukacjionkologicznej.pl

Wykorzystanie medycyny komplemen-
tarnej i medycyny dlfernatywnej moze
niektérym pomoc. Niektére z metod sg
bezpieczne. MoZliwe jednak, ze czytate$
o réznych dietach, witaminach i ziotach
wleczagcych” nowotwory i ,konfrolujg-
cych” objawy. Porozmawigj zawsze ze
swoim zespotem medycznym, zanim za-
czniesz stosowac cokolwiek nowego.

Konsultacja jest konieczna, poniewaz:

 niektére metody medycyny komple-
menfamej i alternatywnej nie zostaty
udowodnione jako skuteczne i mogg
Ci zaszkodzic,

e mozesz mie¢ grozng reakcje lub ta-
kie leczenie moze miec niekorzystny
wptyw na leczenie zastosowane w
Twoim przypadku przez lekarza,

e produkt ,naturalny” nie oznacza, ze
jest to produkt bezpieczny.

Poszukuj informacji na temat medycyny
komplementarneji alternatywnej z wiary-
godnych zrédet!

Zycie znowu sie zmienito i nie moge
powstrzymad uczucia frustracji wyni-
kajgcego ze wszystkiego, co sie dzie-
je. W jednej chwili jestem smutna i zta.
W nastepnej nagle wybucham pta-
czem. Po prostu nigdy nie wiem, co
bedzie nastepne. — Kasia

Reakcje emocjonalne osdb, ktdére do-
wiadujq sie, ze nowotwor powrdcit, sg
bardzo dynamiczne i zréznicowane.
Szok, strach, zto$¢, zaprzeczenie to
tylko niektére z nich. Nowa diagnoza
uderza tak samo jak za pierwszym ra-
zem, jesli nie mocniej.

Niezaleznie od Twojej pierwszej reakciji,
ponowne rozpoczecie leczenia moze
by¢ jeszcze bardziej wymagajgce dla
stfanu Twojego umystu i ducha. Be-
dziesz mie¢ dobre i zte dni. Wiec pa-
mietaj, ze przezywanie wielu réznych
emociji jest naturalne i normaine.

Niektdre z tych emocji mogg by¢ takie,
jakich doswiadczate$ wczesniej w swo-
im zyciu, cho¢ mozesz je odczuwacd
bardziej intensywnie. Jezeli radzite$ so-
bie z nimi w przesztosci, poradzisz sobie
z nimi i teraz. Jedli niektére z uczué sqg
nowe lub tak silne, ze utrudniajg wyko-
nywanie codziennych czynnosci, mo-
zesz poprosi¢é o pomoc.

Jest wiele osdb, ktére mogag Ci po-
madc. Wsrdd nich znajdujq sie psychia-
frzy, psycholodzy, psychoonkolodzy,
psychoterapeuci, pracownicy socjalni
oraz takze liderzy Twojej wspdlnoty re-
ligijnej lub duchowej bgdz cztonkowie
grup samopomocowych czy organiza-
cji dziatajgcych na rzecz oséb chorych
na nowotwory. Znajg oni wiele sposo-
bdéw, aby poméc Ci poradzi¢ sobie z
uczuciami.

Kiedy zostajesz ponownie zdiagnozo-
wany i przechodzisz przez kolejne ope-
racje lub zabiegi, twoje zycie nie jest
normalne. Zawsze pozostaje ci w gto-



wie mysl,,Co teraz? Co bedzie dalej?”
- Matgorzata

Stres jest normalng reakcjg na nowo-
twér. W koncu przechodzisz przez bar-
dzo wiele: leczenie, rodzina, Twoja pra-
ca, pienigdze oraz codzienne zycie.
Czasami mozesz nawet nie zdawacd
sobie sprawy, ze do$wiadczasz napie-
cia i stresu. Twoja rodzina i przyjaciele
prawdopodobnie dostrzegajg jednak
zZzmiane.

Cokolwiek co Cie uspokaja lub relaksu-
je, moze poméc. Zatem postaragj sie po-
mysle¢ o tym, co Cie rozluznia i co lubisz
robi¢. Niektére osoby prébujg gtebo-
kiego oddychania, stuchania nagran z
odgtosami natury lub stuchania muzyki.

Powtarzam sobie ,,musisz sobie radzic,
musisz wierzy¢, bo wszystko moze sie
wydarzyd”. - Filip

Nawet, gdy czujesz sie smutny lub przy-
gnebiony z powodu nawrotu raka,
masz powody do zachowania nadziei.
Rozwdj nauki sprawia, ze leczenie prze-
ciwnowotworowe z kazdym dniem zo-
staje udoskonalane, dlatego wiecej
0séb przezwycieza chorobe niz kiedy-
kolwiek wczesniej. Bardzo wielu ludzi na
Swiecie, ktdrzy chorowali na nowotwo-
ry, nadal zyje.

Innymi stowy, nowotwory stajq sie cho-
robq, ktérej lekarze potrafig zaradzic.

Aby podtrzymac swojq nadzieje:

* planuj swoje dni jak dotychczas,

* nie ograniczaj ulubionych zaje¢
i czynnosci z powodu howotworu,

* zZnQjdz swoje prywatne powody od-
czuwania nadziei.

Mam wiele ztych dni, ale wiesz, nie
mowie o nich. | zapominam je. Mysle
o wszystkich dobrych sprawach i o tym,
ze spedzam wiele przyjemnych chwil,
kiedy jestem z wnukami, kiedy ide do
kosciota i kiedy jestem z moimi przyja-
ciétmi. — Helena

Niektdre osoby postrzegajq swdj nowo-
twér jako ,,sygnat ostrzegawczy”. Mogq
zdac sobie sprawe ze znaczenia wszyst-
kich matych rzeczy, ktére ich cieszg w
zyciu. Odwiedzajg miejsca, w ktérych
nigdy nie byli. Kohczg projekty, ktére
rozpoczelii odtozyli na pdzniej. Spedza-
ja wiecej czasu z przyjacidtmi i rodzing.
Naprawiajg popsute relacje.

Na poczgtku moze to by¢ trudne, ale
mozesz odnalez¢ rados¢ w swoim zy-
ciu. Zanotuj to, co wywotuje uSmiech
na Twojej twarzy. Zwracaj uwage na
sprawy, ktére sprawiajg Ci rados$¢ kaz-
dego dnia. Mogg by¢ one tak proste
jak wypicie Twojej ulubionej porannej
kawy, rozmowa z przyjacielem. Te co-
dzienne drobnostki mogg przynies¢
przyjemnos¢ i spokd;.

Mozesz takze robi¢ rzeczy, ktére majqg
dla Ciebie wiegksze znaczenie. Kazdy
ma jakie$ specjalne rzeczy, zardwno
duze jak i mate, ktére nadajqg jego zy-
ciu znaczenie. Dla Ciebie moze to by¢
pdjscie do parku w miejscu zamieszka-
nia, modlitwa w konkretnej kaplicy, gra
w golfa lub uprawianie innego sportu,
ktéry uwielbiasz. Cokolwiek wybierzesz,
kiedy tylko mozesz, wykonuj czynnosci,
ktére przynoszg Ciradose.



Czuje sie bardzo przeciqzony. Jest
tyle rzeczy, z ktérymi obecnie musze
sobie radzi¢. | nadal musze sobie ra-
dzi¢ z rzeczami, ktére dziaty sie zanim
zachorowatem. Jak mam zdqgzy¢ do
sklepu, zanim zostanie zamkniety?
Czy pies zostat nakarmionye Co z ra-
portem w pracy, ktéry powinien byé
skonczony? Zaczynam panikowad,
kiedy pomysle, ile mam do zrobienia.
—-Jan

Nowotwdr wptywa na Twdj organizm
i Twoj umyst. Masz teraz wiele do przej-
Scia. Mozesz czuc sie przecigzony. Bol
i leki przeciwbdlowe réwniez mogg
Cie wprawia¢ w niepokdj lub przy-
gnebienie. Mozesz tez by¢ bardzigj
podatny na takie uczucia, jezeli pojo-
wiaty sie one u Ciebie wczesniej.

Do objawdw leku nalezq:

» yczucie napiecia i nerwowosc,

* przyspieszone bicie serca,

* nadmierna potliwosé,

» ktopoty z oddychaniem lub ztapa-
niem oddechu,

e uczucie guli w gardle lub zaci$nie-
cia zotqdka,

* uczucie strachu.

Uczucie leku jest normalne. Jezeli jed-
nak zaczyna przeszkadzaé Ci w co-
dziennym zyciu, porozmawiagj o tym z
cztonkiem Twojego zespotu medycz-
nego. Moze on zasugerowac rozmo-
we ze specjalistg lub zaleci¢ Ci leki,
ktére mogg pomadc. Niektoére z lekdw
przeciwbdlowych mogqg tez by¢ sku-
teczne w zminimalizowaniu objawdw
leku.

Kazde jutro ma dwie strony. Mozemy
trzymac sie tej strony z lekiem albo tej
strony z wiarq. - Henryk

Szczerze mowiqgc, boje sie wielu rzeczy,
o ktérych staram sie nie mysleé. To przy-
chodzi i odchodzi, ale zawsze jest cos.
Nawet podczas dobrych dni, gdzies w
podswiadomosci czuje strach. On ni-
gdy naprawde nie odchodzi. — Danuta

Odczuwanie strachu lub zmartwienia
jest normalne. Mozesz obawial sie
bdlu lub innych nastepstw choroby
lub leczenia. Mozesz martwic sie zmia-
ng swojego wyglgdu, o opieke nad
swojg rodzing, ptacenie rachunkdéw
oraz utrzymanie pracy. Mozesz tez bac
sie $mierci.

Ciezko jest radzi¢ sobie ze strachem
przed tok wieloma niewiadomymi.
Niektdérzy ludzie twierdzqg, ze pomaga
im wiedza, czego mogq sie spodzie-
wacé w przysztosci. Zadawaj pytania
swojemu zespotowi medycznemu, aby
znalez¢ odpowiedzi na nurtujgce Cie
pytania zwigzane z Twoimi obawami.
Poza tym mozesz uporzadkowac swoje
sprawy, réwniez prawne, jezeli jeszcze
tego nie zrobites, aby mie¢ mniej po-
woddéw do martwienia sie.

Strach moze by¢ paralizujgcy. Pamie-
taj, ze inni takze czuli sie w ten sposdb.
Dobrze jest prosi¢ o pomoc. Nie jest to
dowdd na poddanie sie czy nie radze-
nie sobie z sytuacjq.

Teraz czuje sie smutna przez znacz-
nq wiekszos¢ czasu. Jedyne, co mnie



wprawia w lepszy nastréj to przebywa-
nie z moim 4-letnim wnukiem. Uwiel-
biam patrzed, jak rosnie kazdego dnia.
Czasami po prostu myslenie o nim spra-
wia, ze czuje sie lepigj. — Patrycja

Smutek jest normalng reakcjg na jo-
kagkolwiek powazng chorobe. Mozesz
by¢ smutny dlatego, ze ponownie mu-
sisz przechodzi¢ przez leczenie. Mozesz
czu¢ sie smutny, bo od teraz zycie nie
bedzie takie samo.

Odczuwanie przygnebienia nie jest
niczym ztym. Nie musisz by¢ zadowo-
lony przez caty czas ani udawad, ze
jeste$ radosny. Wielu osobom pomaga
przezywanie emocji we wszystkich ich
odcieniach, inni natomiast méwiqg, ze
pomocnym jest poszukiwanie dobrych
chwil w zyciu, nawet w ztych czasach.

Kiedy smutek, przygnebienie czy rezy-
gnacja zaczynajq przejmowac kontro-
le nad Twoim Zzyciem, moze pojawic¢
sie depresja. Niektére z oznak depres;i
zostaty wymienione ponizej. Sg one
normalne w fakiej sytuacii. Jezeli jed-
nak utrzymujqg sie dtuzej niz przez dwa
tygodnie, porozmawiqgj z lekarzem. Nie-
ktére z objawdw mogg wynikaé z pro-
blemodw fizycznych, diatego wazne jest,
abys poinformowat o nich lekarza.

Oznakami depresji sq:

» poczucie bezradnosci lub beznadziei
bqdz braku sensu zycia,

* brak zainteresowania rodzing, przyja-
cioétmi, hobby lub czynnosciami, ktére
do tej pory sprawiaty przyjemnoscé,

* utrata apetytu/nadmierny apetyt,

* nerwowos¢ i drazliwosé,

* frudnosci z pozbyciem sie uporczy-
wych myjsli,

e czesty i dtugi ptacz,

* mysli o zrobieniu sobie krzywdy lub
samobdijstwie,

e doswiadczanie gonitwy mysli
atakdw paniki,

e problemy ze snem, takie jak bezsen-
no$¢, koszmary nocne lub nadmier-
na ilo$¢ snu.

lub

To byta préba mojej wiary... Ale wy-
szedtem z niej cato. Na poczqtku byto
ciezko zrozumieé, dlaczego to sie przy-
darzyto akurat mnie. — Bogdan

Mozesz odczuwacd takze ztos¢ lub fru-
stracje. Normalnym jest pytac ,dlacze-
go ja?” Mozesz by¢ wsciekty na raka,
na lekarzy, na osoby bliskie. Jezelijeste$
osobq religijng, mozesz nawet czud sie
wéciekty na Boga. Jezeli czujesz ztos¢,
pomocnym jest pamietaé, ze nie mu-
sisz udawac, ze wszystko jest dobrze.

Postaraj sie ustali¢, czemu czujesz sie
zty. Zto$¢ czasami jest pochodng in-
nych uczug, ktére sq trudne do okazao-
nia. Mogg to by¢ strach, panika, fru-
stracja, zmartwienie lub bezradnosc¢.
Nie zawsze jest tatwo znalezé przy-
czyne ztosci, ale pomocne dla Two-
jego samopoczucia moze okazad sie
ustalenie jej. Otwarte radzenie sobie
ze zto$cig moze jg zminimalizowad lub
wykluczy¢. Dobrze tez jest wiedzied, ze
7tos¢ jest formqg energii, ktérg mozesz
wyrazi¢ poprzez ¢wiczenia, sztuke lub
nawet po prostu uderzajgc poduszkg
0 t6zko. 7tos¢ jest réwniez - lub przede
wszystkim - formqg energii, ktéra moze
da¢ site i motywacje do dalszego le-
czenia.



Caty czas jestem potwornie zmeczo-
na. Zle sie czuje z tym, ze moja mama
musi sie mng opiekowac i wszystko wo-
kot mnie robic jak wtedy, kiedy bytam
mtodsza. Widze wszystko, z czym ona
i moj tata muszg sobie radzi¢, a mimo
fo nic nie moge na to poradzi¢. Wiem,
ze nienawidzqg fego, ze musze przez to
wszystko przechodzi¢. Staram sie robic,
co tylko moge, ale nie potrafie przestac
czu¢ sie winna za to, co oni przecho-
dzq. - Anna

Normalne jest, ze niektdrzy zastanawia-

ja sie, czy rzeczy, ktére robili spowodo-

waty nawrdt raka. Ludzie czujqg sie winni

zréznych powoddw i:

* martwiq sie o to, jak ich rodziny i przy-
jaciele sie czujg,

* obawiagjqg sie, ze sq dla bliskich duzym

ciezarem,

zazdroszczq innym, ze sq zdrowi i

wstydzq sie tego uczucia,

obwinigjg siebie samych za konkret-

ne wybory zyciowe,

* Czujq sie winni, ze pierwsze leczenie

nie zadziatato,

zastanawiajg sie, czy zwlekali z po-

nownq wizytq u lekarza, lub ze nie wy-

petniali zalecen lekarza natychmiast.

Wazne jest, aby pamietad, ze to nie Ty
zawiodtes.

Nie znamy przyczyny, dlaczego rak po-

wraca u niektérych oséb, a u innych nie.

Dlatego wazne jest, abys postarat sie:

* skupi¢ na sprawach wartych Twojego
czasu i energii, zaleznych od Ciebie,

* odpusci¢ myslenie o jakichkolwiek
btedach, ktére mogtes popetnic,

* wybaczy¢ sobie.

Mozesz chcieé podzieli¢ sie tymi uczu-
ciami ze swoimi bliskimi. Niektorzy Iu-
dzie obwiniajg siebie za wprawianie
w zmartwienie bliskich sobie oséb lub
martwiq sie tym, ze bedq ciezarem dla
innych. Jezeli czujesz sie w ten sposdb,
pociesz sie tym, ze wielu cztonkdw ro-
dziny mowi, ze jest to dla nich honor i
przywilej méc opiekowac sie ich bliski-
mi. Wielu uwaza to za czas, kiedy dzie-
Ig sie doswiadczeniami i stajq sie sobie
blizsi. Inni méwiq, ze opiekowanie sie
kim$ innym sprawia, ze traktujg zycie
bardziej powaznie i przewartosciowujg
swoje priorytety.

Jedli nie czujesz sie na sitach otwarcie
porozmawia¢ o tym z bliskimi, rozmo-
wa z terapeutq lub dotgczenie do gru-
py wsparcia mogg pomadc. Poinformuj
swoj zespodt medyczny, jezeli chciatbys
porozmawiaé z kim§ o swoich uczu-
ciach.

Mam wiele oséb wokdt siebie, ktdre sie
o0 mnie froszczq, ale nadal czuje, jakby
nikt mnie naprawde nie rozumiat —Karol

Mozesz czu¢ sie samotnie, nawet jesli
otacza cie wiele oséb, ktdre sie o Cie-
bie froszczq.

Ponizej wymienionych zostato kilka

czesto wystepujgcych odczué:

* czujesz, ze nikt nie rozumie, przez co
przechodzisz, nawet ci, ktérzy Cie ko-
chajqg i troszczqg sie o Ciebie,

e czujesz sie bardzo daleko od innych
lub uswiadamiasz sobie, ze Twoja ro-
dzinai przyjaciele przechodzqg frudny
czas radzgc sobie z Twojg chorobg,

* zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie



jestes zdolny bra¢ udziatu w wielu
wydarzeniach i czynnosciach, w kto-
rych brate$ udziat do tej pory.

Mimo, ze niektdre dni mogqg by¢ trud-
niejsze niz inne, pamietaqj, ze nie jestes
sam. Nadal réb rzeczy, ktére zawsze
robite$ najlepiej jak potrafisz. Jezeli
chcesz, powiedz innym, ze nie chcesz
by¢ sam i ich wizyty sg mile widziane.
Bardzo prawdopodobne, ze Twoi bli-
scy majg podobne uczucia do Twoich.
Mogg sie czu¢ odizolowani od Ciebie i
samotni, jedli nie wiedzq jak z Tobq roz-
mawiac.

Mozesz mie¢ wrazenie, ze to nie przy-
darza sie Tobie. Ciezko jest zaakcepto-
wac nawrdt nowotworu. Poczucie, ze
poftrzebujesz wiecej czasu, aby wszyst-
ko przyswoic jest naturalne. Mozesz po-
trzebowadé wiecej czasu na oswojenie
sie ze ztg wiadomosciq. Jezeli jednak
zajmuje to wiecej czasu niz powinno,
moze stanowi¢ powaziny problem. W
miare uptywu czasu postaragj sie ,,otwo-
rzy¢ umyst”. Stuchaj, co inni dookota
Ciebie sugerujqg dla Twojego dobra.

To, czego pofrzebuje przynajmniej raz
lub dwa w tygodniu to porozmawiac
z jedng osobq lub grupg oséb, kto-
rzy jadq na tym samym wodzku co ja.
— Weronika

Twoje uczucia bedq przychodzi¢ i od-
chodzi¢, tak jak zawsze. Jesli znasz juz
skuteczne i odpowiednie dla Ciebie
strategie radzenia sobie z nimi, fo juz
podjates krok w dobrym kierunku.

Wiedz, ze wiele oséb byto w miegjscu,
w ktérym sie znajdujesz. Niektorzy ra-
dzg sobie lepiej, gdy dotgczg do gru-
py wsparcia. Pomaga im rozmowa z
innymi, ktérzy stawiajg czota takim sa-
mym wyzwaniom. Mozesz preferowac
infernetowqg grupe wsparcia. W fen
sposéb mozesz rozmawiac z ludzmi nie
wychodzgc z domu. Sprawdz? jednak
kwestie dotyczqce prywatnosci zanim
dotqczysz do takiej grupy.

Mogtes stysze¢ o grupach wsparcia dla
o0séb chorujgcych na nowotwory, kté-
re dziatajg w Twojej okolicy. Mogg sie
one spotykaé osobiscie, dziatac przez
telefon Iub Internet. Mogg pomdéc Ci
uzyska¢ nowe spojrzenie na to, co sie
dzieje, przynie$¢ nowe pomysty na ra-
dzenie sobie oraz pomdc uswiadomic,
ze nie jeste$ sam.

W grupie wsparcia ludzie mogg rozma-
wiac¢ o swoich uczuciach oraz o tym,
przez co przeszli. Mogg wymieniac sie
poradami i prébowaé pomdc innym,
ktérzy radzg sobie z takimi samymi pro-
blemami. Niektdrzy ludzie lubig po pro-
stu przychodzi¢ i stuchac. Inni wolg nie
dotgcza¢ do grupy wsparcia w ogdle.
Niektorzy ludzie nie czujq sie komfortowo
opowiadajgc innym o swoich doswiad-
czeniach.

Jedli czujesz, ze bytoby dla Ciebie po-
mocne wsparcie z zewnqtrz tego rodza-
ju, dle nie mozesz znalezé grupy w swo-
jej okolicy, poszukaj internetowej grupy
wsparcia. Niektére osoby chorujgce na
nowotwory mowiq, ze strony interneto-
we oferujgce grupy wsparcia wiele im
pomogty.



Mozesz czuc sie na sitach kontynuowac
wiele swoich regularnych czynnosci, na-
wet jedli niektére z nich bedq frudniejsze
niz do tej pory. Cokolwiek robisz, pamie-
taj aby zachowac sity na rzeczy, ktére
naprawde chcesz zrobic. Nie planuj zbyt
wiele na jeden dzien. Postargj sie takze
rozktadac czynnosci w trakcie dnia.

Ponizej znajduje sie kilka wskazéwek, kto-
re pomogty innym chorym na raka sobie
poradzic.

e Zbudowatem domek dla ptakdéw dla
mojego wnuka. Mielismy przy tym
sporo zabawy i bardzo podobato mi
sie uczy¢ go réznych narzedzi.
Spedzam czas z ludzmi, ktdrych ko-
cham.

Oglgdam mnoéstwo filmow.

Lubie naprawiac rzeczy w domu.
Zaczatem fotografowaé. Nie kupi-
tem ekstra aparatu ani nic takiego,
po prostu zaczatem robi¢ zdjecia.
Uczeszczam na lekcje malowania
akwarelq. Idzie mi makabrycznie, ale
sie tym zupetnie nie przejmuje - robie
wszystko co, tylko pozwala mi prze-
sta¢ myslec.

Lubie miec¢ zrobione paznokcie.
Zaczetam $ledzi¢ rynek akciji.

Moje siostrzenice dzwonig do mnie i
zostawiajg nagrane wiadomosci lub
piosenki na mojej sekretarce. Stu-
cham ich, kiedy potrzebuje szybkiej
poprawy humoru.

Czasami jade na lotnisko popatrzeé
na samoloty. 7 jakiego$ powodu bar-
dzo mnie to uspokaja.

Rozpocznij nastepujgce aktywnosci:

* sktadaj modele samolotéw,

* uktadaj kwiaty,

» chodz po sklepach,

e obserwuj ludzi w cenfrum handlo-
wym,

idz do kina,

graj w gry planszowe lub karty,
chodz na lokalne koncerty i wystawy
sztuki,

nagraj swoj wtasny film,

zorganizuj koncert.

Rozpocznij nowy schemat dnia. Zaak-
ceptuj, ze moze on by¢ inny niz do-
tychczasowy — zmiana jest dobral

e Rozmawigj o swoich uczuciach
z przyjaciétmi, rodzing lub liderem
Twojej wspdlnoty religijnej lub ducho-
wej.

» Cwicz joge lub delikatne rozcigga-
nie.

e Jedz naryby.

* Réb rzeczy, ktére sprawiajg Ci przy-
jemnos¢, takie jak dzwonienie do in-
nych lub czytanie.

e Stuchaj muzyki lub nagran relaksa-
cyjnych.

* Zajmij sie rzezbieniem.

e Obserwuj ptaki. Siedz na ganku z lor-
netkq.

* Czytqj ksigzki.

* Pisz pamietnik.

Jest wiele rzeczy, ktére nadal lubie ro-
bi¢, ale wiem, ze nie moge ich robi¢
tak dobrze lub tak czesto. Ale nie prze-
szkadza mi to w prébowaniu osiggnie-
cia ich w inny sposdb. — Sonia



Leczenie przeciwnowotworowe moze
zuzywac wiele Twojego czasu i energii.
Pomocne bywa planowanie czegos,
co pomaga Ci kazdego dnia zapo-
mnie¢ o chorobie.

Wyznaczaj sobie mate cele kazdego

dnia, fakie jak:

e ¢wiczenia,

» ukonczenie zadania, ktére chciate$
zrobic,

* zatelefonowanie do kogos,

* wyjscie na obiad z przyjacielem,

e przeczytanie rozdziatu ksigzki lub uto-
zenie puzzli,

* postuchanie muzyki lub nagrania re-
laksacyjnego.

Wiele os6b chorujgcych na raka wy-
znacza sobie takze cele dtugotermi-
nowe. Méwiqg, ze radzqg sobie znacznie
lepiej, jesli majg takie cele lub cze-
kajg na co$ wyjatkowego. Moze to
by¢ rocznica, narodziny dziecka lub
wnuka, wesele, ukonhczenie szkoty lub
wakacje. Jedli wyznaczasz dtugoter-
minowe cele, upewnij sie, ze jestes re-
alistyczny wobec tego, w jaki sposdb
zamierzasz je osiggnad.

Pamietaj rowniez, ze elastycznos¢ jest
bardzo wazna. Mozesz zostaé zmuszo-
ny do zmiany swoich planéw w miare
jak poziom Twojej energii obnizy sie.
Moze okazaé sie konieczne, aby do-
stosowaé swoje cele, jedli nowotwor
przyniesie nowe wyzwania. Jakiekol-
wiek sg Twoje cele, postarqgj sie spe-
dzi¢ czas w taki sposdb, jaki sprawia Ci
przyjemnosc.

MO3j ojciec i ja stalismy sie sobie bar-
dziej bliscy. Stanowimy zupetnie inng
rodzine niz zanim zostat zdiagnozowa-
ny. Nauczylismy sie rozmawiac o tym,
jak sie czujemy, jak przekazaé drugie-
mu, co sie dzieje oraz czego sie boimy.
- Krzysztof

Twoi bliscy mogqg potrzebowac czasu,
aby przyzwyczai¢ sie do wiadomosci,
ze nowotwor powrdcit. Potrzebujg cza-
SU Na oswojenie sie ze swoimi uczucia-
mi. Mogg to by¢ zmieszanie, szok, bez-
radnos$¢, ztose i wiele innych.

Poinformuj cztonkédw rodziny i przyjo-

ciot, ze mogg zaoferowac Ci wsparcie

dzieki:

* byciu sobg,

e stuchaniu, bez koniecznosci rozwig-
zywania problemadw,

e swobodnym przebywaniu przy Tobie.

Wiedzqgc, ze sq w stanie czuc sie przy
Tobie swobodnie, mozesz pomdc im
poradzi¢ sobie z ich uczuciami.

Miejna uwadze, ze nie kazdy jest w stanie
poradzi¢ sobie z nawrotem nowotworu.
Czasami przyjaciel lub cztonek rodziny
nie moze znie$S¢ mysli, ze Twdj stan moze
nie ulec zmianie. Niektorzy ludzie mogg
nie wiedzie¢, co powiedzie¢ lub dla
Ciebie zrobi¢. W efekcie relacje mogqg
sie zmienic, ale nie z Twojego powodu.
Mogg sie zmieni¢, poniewaz inni nie po-
trafig sobie poradzi¢ ze swoimi wiasnymi
uczuciami i bdélem. Jedli jestes w stanie,
przypomnij swoim bliskim, ze nadal jeste$
tg samg osobaq, ktérg bytes. Poinformuj
ich, ze w porzadku jest zadawac pyta-



nia lub moéwi¢, co czujg. Czasami tylko
przypomnienie im, zeby byli z Tobq, jest
wystarczajgce.

Jest takze w porzadku, jesli nie czujesz
sie komfortowo, aby rozmawiaé o no-
wotworze. Niektére tematy sq trudne
do podjecia z osobami bliskimi. W takim
wypadku mozesz chcie¢ porozmawiac
z cztonkiem zespotu medycznego lub
wyszkolonym terapeutq. Mozesz chcie¢
rowniez dotgczy¢ do grupy wsparcia,
aby poznac ludzi o tych samych wagtpli-
wosciach.

Mozesz zaproponowac bliskim zapoznanie sie
fakze z poradnikiem nr 8 pt. ,,Gdy bliski cho-
ruje. Poradnik dla rodzin i opiekunéw 0séb z
chorobg nowotworowq ", ktéry zostat wyda-
ny w ramach Programu Edukacji Onkologicz-
nej. Dostepny jest do bezptatnego pobrania
w formacie PDF na stronie Fundacji www.ta-
mizpowrotem.org lub Programu www.progra-
medukacjionkologicznej.pl

Niektére rodziny majg problemy
Z wyrazeniem swoich potrzeb wobec
siebie. Inne po prostu sie ze sobg nie
porozumiewaqjq. Jezeli nie czujesz sie
komfortfowo rozmawiajgc ze swojq
rodzing, popro$ cztonka zespotu me-
dycznego o pomoc. Mozesz poprosic
takze psychologa lub innego specjali-
ste, aby poprowadzit spotkanie rodzin-
ne. Moze to pomdc cztonkom rodziny
poczu¢, ze mogq w bezpieczny spo-
s6b wyrazac¢ swoje uczucia. Moze to
tez by¢ czas dla Ciebie i Twojej rodziny
Nna zapoznanie sie z catym zespotem
medycznym, aby rozwigzacé problemy
i ustali¢ cele. Pomimo, ze rozmowa na
te tematy moze by¢ bardzo trudna,

badania pokazujg, ze leczenie prze-
ciwnowotworowe jest spokojniejszym
procesem, kiedy istnieje mozliwosé
otwartej, szczerej komunikacji na fe-
mat choroby.

To jest przejazdika kolejkqg gdrskq,
wiec po prostu jedziemy kolejkq gor-
skq. Przygotowatem catq rodzine i to
jest to, co musisz zrobi¢, kiedy masz
raka. W jednej chwili sprawy majq sie
dobrze, ale nigdy nie wiesz, kiedy sie
zmieniq. — Grazyna

Czesto rozmowa z kims$ bliskim jest trud-
niejsza niz z kimkolwiek innym. Ponizej
znajdujqg sie porady, jak rozmawiaé z
bliskimi w tym trudnym czasie.

* Postargj sie jak tylko mozesz, aby
utrzymadé zwigzek takim, jak przed
choroba.

Dyskutujcie. Moze to by¢ trudne dla
Ciebie bqdz Twojego wspdétmatzon-
ka lub partnera. Jesli tak, poproscie
terapeute lub innego specjaliste,
aby porozmawiat z Wami jednocze-
$nie.

Bgdz realistyczny wobec wymagan.
Twéj wspdtmatzonek lub  partner
moze czuc sie winny Twojej choroby.
Moze czu¢ sie winny z powodu nie-
wystarczajgcego czasu spedzanego
z Tobg. Moze by¢ takze w stresie ze
wzgledu na zmieniajgce sie role w
rodzinie.

Spedzajcie nieco czasu oddzielnie.
Twéj wspdtmatzonek lub partner po-
frzebuje czasu tylko dla siebie. Jezeli
Jego potrzeby zostang zaniedbane,
Twdj bliski moze mie¢ mniej energii,



aby Cie wspiera¢. Pamietaj, nie spe-
dzaliscie razem 24 godzin dziennie
przed chorobag.

e Zmiany ciata i rozterki emocjonalne
mogqg wptyng¢ na Twoje zycie sek-
sualne. Otwarta rozmowa i szczeros¢
sq kluczem do sukcesu. Ale jesli nie po-
tfraficie rozmawiac na te tematy, mo-
Zecie chcie¢ zasiegnqc pomocy spe-
cjalisty. Nie bdjcie sie szuka¢ pomocy
lub porady, jedli jej potrzebujecie.

Utrzymanie zaufania dzieci jest w tym
momencie bardzo istotne. Dzieci po-
trafig wyczuc, kiedy sie dzieje cos nie-
dobrego. Dlatego najlepszym jest byc¢
jak najbardziej otwartym na temat
choroby, jak tylko mozesz. Dzieci mar-
twiq sie, ze zrobity co$, co mogto wy-
wotaé chorobe. Mogg obawiad sie, ze
nie bedzie nikogo, kto by sie nimi zajat.
Mogaq czué, ze nie spedzasz z nimi tak
wiele czasu jok dotychczas. Mimo, ze
nie mozesz ich ochroni¢ przed tym, co
Czujg, mozesz je na te uczucia przygo-
towac.

Niektére dzieci stajg sie przylepne.

Inne wpadajg w ktopoty w szkole lub

w domu. Otwarta komunikacja jest po-

mocna. Postargj sie:

* by¢ szczery — powiedz im, ze jeste$
chory i ze lekarze pracujg nad tym,
abys wyzdrowiat,

» powiedzie¢ im, ze nie zrobity i nie po-
wiedziaty nic, co mogtoby wywotaé
nowotwdr oraz upewnij sie, ze wie-
dzq, ze nie mogg sie nim od Ciebie
zarazié,

e zapewni¢, ze je kochasz,

e zachecad je do rozmowy o ich uczu-
ciach,

* powiedzie¢ im, ze jest w porzgdku
czu¢ sie zmartwionym, ztym lub prze-
straszonym,

wyrazac sie jasno i prosto, jako ze

dzieci mogg sie skupi¢ przez krétki

Czas oraz uzywaj zrozumiatych stow,

» powiedzie¢ im, ze zawsze bedg mia-
ty opieke i bedqg kochane,

e powiedzie¢ im, ze w porzgdku jest
zadawadé pytania. Powiedz im, ze
odpowiesz na wszystkie tak szczerze,
jak tylko potrafisz. Dzieci ktérym nie
mowi sie prawdy o chorobie sq jesz-
cze bardziej przestraszone. Czesto
polegajg na swojej wyobrazni oraz
lekach, aby wyjasni¢ zmiany poja-
wiagjgce sie wokdt nich.

Nastolatki majg cze$¢ takich samych
potrzeb, jok mtodsze dzieci. Potrzebujg
zna¢ prawde na temat choroby. Po-
zwala im to unikngé niepotrzebnego
poczucia winy oraz stresu. Ale bqdz
swiadom, ze mogg probowad unikac
tematu. Moggq sie ztosci¢, wyzywac lub
wpadac¢ w tarapaty — i bedzie to ich
sposéb radzenia sobie z sytuacjg. Inne
mogaq sie po prostu wycofywad. Posta-
raj sie:

e da¢ im przestrzen, ktérej potrzebuja.
Jest to szczegdlnie wazne, jesli wyma-
gasz od nich wiecej pomocy w domu,

e da¢ im czas na poradzenie sobie z
witasnymi uczuciami, w pojedynke
lub w gronie przyjaciot,

e powiedzie¢ im, ze powinny chodzi¢
do szkoty i bra¢ udziat w zajeciach
sportowych oraz innych zabawach.

Jezeli masz problem z wyjasnieniem
Twojej choroby, mozesz chcie¢ po-
prosi¢ o pomoc. Bliski przyjaciel, krew-



ny, pracownik medyczny lub zaufany
trener bgdZ nauczyciel mogg pomédc
odpowiedzie¢ na pytania Twojego
nastolatka. Twoja grupa wsparcia,
pracownik socjalny lub lekarz takze
mogg pomodc znalezé terapeute lub
psychologa.

Mozesz zaproponowad zapoznanie sie
takze z poradnikiem nr 10 pt. ,Mdj rodzic
ma nowotwor. Poradnik dla nastolatkdw”,
ktéry zostat wydany w ramach Programu
Edukacji Onkologicznej. Dostepny jest do
bezptatnego pobrania w formacie PDF na
stronie Fundacji www.tamizpowrotem.org
lub Programu www.programedukacjionko-
logicznej.pl

Twéj zwiqzek z dorostymi dzie¢mi moze
sie zmienia¢ teraz, kiedy ponownie
chorujesz na raka. Mozesz musie¢ wie-
cej na nich polegac. | moze by¢ dla
Ciebie ciezkim proszenie o pomoc. W
kohcu mozesz by¢ bardziej przyzwy-
czajony do udzielania wsparcia niz
przyjsnowania go.

Doroste dzieci réwniez majg swoje
obawy. Mogq zaczg¢ zastanawiac sie
nad swojg wtasng moralnoscig. Mogg
czu¢ sie winne ze wzgledu na wiele
obowigzkow, ktére majq jako rodzice,
dzieci i pracownicy. Niektére mogqg
mieszka¢ bardzo daleko lub miec¢ inne
obowigzki. Mogg czuc sie Zle ze wzgle-
du na to, ze nie mogqg z Tobg spedzac
tak duzo czasu, jak by chciaty.

Czesto pomaga:

* wspdine podejmowanie decyzji,

* zaangazowanie ich w kwestie, kto-
re sq dla Ciebie istotne. Moze to

dotyczyé wyboru metod leczenia,
plandw na przysztos¢ lub czynnosci,
ktére nadal chcesz wykonywad,

« jedli nie sg w stanie by¢ tam gdzie Ty,
informowanie ich na temat poste-
pdw leczenia,

» wykorzystanie najwiekszej ilosci cza-
su, ktéry macie. Dziel sie z nimi swoimi
uczuciami.

Postaraj sie nawigzac¢ kontakt ze swo-
imi dorostymi dzie¢mi. Otwarte dziele-
nie sie uczuciami, celami i zyczeniami
pozwoli im sie przystosowaé. Pomoze
takze zapobiec problemom w przy-
sztosci. Pamietaj, tak samo jak rodzice
chcqg najlepszego dla swoich dzieci,
dzieci chcq najlepszego dla swoich
rodzicéw. Chcqg widzieé, ze Twoje po-
trzeby sq zaspokojone efektywnie i z
odpowiednig troskg. Twoje dzieci nie
chcq, abys cierpiat.

Naprawde borykatem sie z mojq dia-
gnozq. Nie mogtem zrozumieé, cze-
mu musze przez to przechodzi¢ raz
jeszcze. Mimo ze nie uwazatem sie za
osobe religijng, odkrytem, ze modlitwa
mi pomaga. Zaczgtem czué, jakbym
odzyskat cel w zyciu i ze rak byt tylko
czesciq planu. — Bartek

W réznych momentach naturalnym
jest, ze ludzie poszukujg znaczenia
swojego zycia. | wiele osdb, u ktdrych
choroba powraca, uwaza te poszuki-
wania za bardzo istotne. Chcqg zrozu-
mie¢ swoj cel zycia. Czesto odnoszg
sie do tego, co juz przeszli. Niektorzy



poszukujg spokoju lub szczegdlnej wie-
zi z innymi. Niektérzy poszukujg wyba-
czenia dla siebie samych lub innych za
przeszte zdarzenia. Niektdrzy poszukujg
odpowiedzi i sity poprzez religie lub du-
chowosc.

Bycie uduchowionym oznacza rézne
rzeczy dla réznych osdb. To bardzo
prywatna kwestia. Kazdy ma swoje
wtasne przekonania na temat sensu
zycia. Niektérzy ludzie odnajdujg go
poprzez religie lub wiare. Inni poprzez
nauczanie lub prace wolontariusza.
Jeszcze inni odnajdujg swoje sposo-
by. Zachorowanie na nowotwdr moze
spowodowacd, ze zmienisz sposdb my-
Slenia o tym, w co wierzysz — o Bogu,
7yciu po $miercilub potgczeniach mie-
dzy istotami zywymi. Moze to przyniesé
poczucie spokoju, wiele pytan lub jed-
no i drugie.

Mogtes juz wiele sie nad tymi kwestia-
mi zastanawia¢. A mimo to mozesz
znalez¢ ukojenie poprzez bardziej do-
gtebne odkrywanie, czym sens jest
dla Ciebie. Mozesz dokonywaé tego
z kims$ bliskim, cztonkiem spotecznosci
zwiqzanej z wiarg lub duchowoscig,
terapeutq lub zaufanym przyjacielem.
Mozesz odkryé, ze rozmawianie z inny-
mi na spotkaniach i mszach w migjscu
wyznawania wiary jest pomocne.

Mozesz tez po prostu chcieé¢ miec tro-
che czasu dla siebie. Mozesz chcieé¢
rozwazac swoje doswiadczenia i zwigz-
ki. Pisanie dziennika lub czytanie, réw-
niez pomaga niektérym znalezé ukoje-
nie i znaczenie. Dla innych pomocne
sg modlitwa czy medytacja.

Wiele oséb przyznaje, ze nowotwdr
zmienia ich system wartosci. Rzeczy,
ktére posiadasz i codzienne obowiqz-
ki mogqg sta¢ sie mniej wazne. Mozesz
zadecydowaé¢ o tym, aby spedzac
wiecej czasu z bliskimi lub pomagad
innym. Mozesz chcieé robi¢ wiecej rze-
czy poza domem lub nauczy¢ sie cze-
gos nowego.

Raz juz przez to przechodzitam i przej-
de kolejny raz. Chciatabym nie musie¢
tego robi¢, ale to jest stojgce przede
mnq wyzwanie. — Janka

To frudny czas w Twoim zyciu. Zycie z no-
wotworem jest ciezkie, zwiaszcza kiedy
choroba powraca. Juz raz pokonates
chorobe, a teraz musisz jej stawi¢ czota
ponownie. Ale tym razem masz wiecej
doswiadczenia.

Wykorzystaj te wiedze jako swojg moc-
ng strone. Postargj sie pamietac, ze
juz raz dates sobie rade. Zastandw sie,
co mogtes zrobi¢ inaczej. Zrewidowa-
nie przeszto$ci moze pomdc mie no-
dzieje i odnalez¢ nowe sity. A te mogqg
pomoc Ci przejs¢ kazdy dzien, a takze
kolejne tygodnie i miesigce.

Mysl tylko o dzisiaj,

a kiedy przyjdzie jutro,

bedzie dzisiqj,

i wtedy bedziemy o nim mysleé.
- Sw. Francis de Sales



Akupunkiura - metoda medycyny
chinskiej, ktéra polega na stymulo-
waniu okresSlonych punktéw na po-
wierzchni ciata. Czesto wykonywana
przy uzyciu cienkich igiet. Przed zasto-
sowaniem akupunktury skonsultuj sie
z zespotem medycznym, czy jest fo
metoda bezpieczna przy Twoim typie
nowotworu.

Badanie kliniczne - rodzaj badan, w
ktérych prowadzona jest ocena no-
wych metod zapobiegania, wykrywa-
nia i leczenia choroby.

Biofeedback - technika wykorzystu-
jaca specjalng maszyne, dzieki ktérej
dana osoba uczy sie, jak kontrolowac
okreslone funkcje ciata, takie jak tem-
po bicia serca lub ci$nienie krwi.

Chemioterapia - leczenie za pomocqg
lekéw przeciwnowotworowych.

Diagnoza - nazwa oraz szczegodty do-
tyczgce choroby (np. zaawansowa-

nia) oraz sytuacji zdrowotne;.

Dietetyk - specjalista przeszkolony w
zakresie odzywiania, ktéry moze po-
mdéc w wyborze odpowiedniej diety
oraz zasugerowac sposoby na tatwiej-
sze przyjmowanie pokarmow.

Dozylny - podawany (lek lub sktadni-
ki odzywcze) do organizmu poprzez
wktucie do zyty.

Druga opinia - uzyskanie opinii innego
lekarza, ktéry analizuje wyniki badan
oraz przeprowadza kolejne. Drugi le-

karz moze postawi¢ takg samg lub
inng diagnoze. Obaj mogq zaleci¢ ta-
kie samo lub inne leczenie. Jakkolwiek
sie nie stanie, bedziesz mie¢ wiecej in-
formacji. Mogg one pomdc Ci podjgé
decyzje odnoénie Twojego leczenia.
Hipnoza - stan odprezonej i skoncen-
frowanej uwagi. Dana osoba skupia
sie na okreslonych uczuciach, ideach
oraz sugestiach.

Immunoterapia -  postepowanie
wzmachnigjgce lub  podtrzymujgce
zdolnos¢ uktadu odpornosciowego
do zwalczania infekcji oraz chordb.

Lekarz specjalista - lekarz, ktdry szkolit
sie i wyspecjalizowat w konkretnej dzie-
dzinie medycyny.

Lokalny nawrét nowotworowy - no-
wotwor, ktéry pojawia sie wytgcznie w
czesci ciata, w ktérej pojawit sie pier-
wotnie i nie rozprzestrzenit sie do in-
nych czesci ciata.

Masaz - delikatne pocieranie réznych
partii ciata lub miesni, aby pomdc od-
prezy¢ sie i odzyskac¢ poczucie dobro-
stanu.

Medycyna komplementarna i alterna-
tywna - leczenie stosowane wraz, lub
zamiast standardowego leczenia. Na-
lezg do niej metody takie jak akupunk-
tura i masaz. Niektére metody medy-
cyny komplementarnej i alternatywnej
mogg pomdc w tagodzeniu objawdw
choroby oraz efektom ubocznym. Nie
wszystkie z tych metod sq bezpieczne
i nie powinny zastepowadé standardo-
wego leczenia.



Nawrét nowotworu - sytuacja, w ktd-
rej nowotwor powraca w tym samym
miejscu lub w zupetnie innych okoli-
cach po wczedniejszym skutecznym
leczeniu.

Notariusz — mianowany przez ministra
sprawiedliwosci prawnik upowazniony
do sporzgdzania aktéw notarialnych i
dokonywania innych czynnosci nota-
rialnych.

Nowotwér - pojecie okreslajgce zespot
choréb, w ktérych nietypowe komorki
dzielg sie bez kontroli. Komdrki nowo-
tworowe mogqg atakowaé okoliczne
tkanki oraz rozprzestrzeniac sie poprzez
uktad krwionosny i limfatyczny do in-
nych partii ciata.

Odlegly nawrét nowotworowy - sy-
tuacja, w ktérej nowotwor szerzy sie z
pierwotnego miejsca do odlegtych
narzgdow lub weztdéw chtonnych.

Onkolog - lekarz specjalizujgcy sie w
rozpoznawaniu i leczeniu chorych na
nowotwory.

Opieka paliatywna - opieka nad pa-
cjentami cierpigcymi na powazne
lub zagrazajgce zyciu choroby, ma-
jaca na celu poprawe jakosci zycia.
Celem opieki jest zapobieganie lub
mozliwie najszybsze opanowanie objo-
wow choroby, nastepstw  ubocznych
leczenia oraz problemdw psycholo-
gicznych, spotecznych i duchowych
zwigzanych z chorobq lub leczeniem.

Pelnomocnictwo - dokument, w kto-
rym wskazuje sie osobe/osoby upowaz-
nione do dziatania w Twoim imieniu i

na Twojg rzecz w zakresie okreslonym
w petnomocnictwie.

Przeszywajqcy bél — nagty i silny bdl,
ktéry jest odczuwany przez krotki czas.
Moze pojawiac sie wiele razy dziennie.
Moze pojawiac sie nawet podczas sto-
sowania wtasciwych dawek $rodkéw
przeciwbdlowych

Przerzuty — zmiany wtérne, ktére sq wy-
razem rozprzestrzeniania sie nowotwo-
ru z jednej czesci ciata do innych oko-
lic. Nowotwory z komérek pierwotnie
powstatych w innych czesciach ciata
nazywane sq przerzutami. Przerzuty zo-
wierajg komoérki podobne do pierwot-
nego nowotworu.

Psychoonkolog - profesjondlista zaj-
mujgcy sie zdrowiem psychicznym,
ktéry pracuje z ludzmi i rodzinami do-
tknietymi przez chorobe.

Radioterapia - leczenie za pomocqg
promieniowania o duzej dawce ener-
gii, ktére jest stosowane w celu znisz-
czenia komdrek nowotworowych.

Regionalny nowotwér - sytuacja, gdy
nowotwdr rozrasta sie poza pierwotne
miejsce wystepowania na okoliczne
wezty chtonne lub narzgdy.

Standardowe leczenie - leczenie, kté-
re w opinii ekspertéw jest wtasciwe,
ma udowodniong warto$¢ oraz jest
akceptowane i powszechnie stosowa-
ne. Nazywane jest takze standardowq
opiekq lub najlepszg praktykq.

Techniki relaksacyjne - rézne metody,
takie jak gtebokie oddychanie i rozluz-



nianie miesni, ktére wykorzystywane sq
do zmniejszenia napiecia i leku oraz
kontrolowania bolu.

Testament - typ dokumentu prawnego
okredlajgcego w jaki sposéb chcesz
podzieli¢ swoje pienigdze oraz dobra
posrdd dziedziczgcych.

Wezetl chionny (gruczot limfatyczny)
- niewielkie strukfury o ksztatcie zio-
ren fasoli, wchodzgce w sktad uktadu
limfatycznego. Bakterie lub komorki
nowotworowe mogqg przenika¢ do
uktadu limfatycznego i pojawiac sie w
weztach chtonnych.

Wizualizacja - metoda, w ktérej dana
osoba koncenfiruje sie na przywota-
nych w umysle pozytywnych obro-
zach.



Chcesz Nam poméc i wesprze¢ Program Edukacji Onkologicznej?

Wytnij zamieszczony ponizej przekaz pocztowy i dokonaj przelewu na wybrang
przez siebie kwote.

Kazde wsparcie jest dla nas bezcenne. Dziekujemy!
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Mozesz réwniez w tatwy sposéb dokonac przelewu poprzez naszg strone
www .tamizpowrotem.org korzystajgc z systemu ptatnosci

Dotpay (przejscie do systemu przy wyborze opcji ,,Przekaz darowizne”
na stronie gtéwnej).



CENTRUM

EDUKACJI
ZDROWOTNEJ

ul. Nowoursynowska 143K lok. U2, Warszawa
tel. 22 401 2 801, 606 908 388

Centrum Edukacji Zdrowotnej to wy-
jatkowe na mapie warszawskiego
Ursynowa miejsce, oferujgce ustugi
majgce na celu szeroko rozumiane
propagowanie edukacji zdrowotnej.

W ramach codziennych akftywno-
Sci, prowadzone sg porady spe-
cjalistyczne i wsparcie m.in. psy-
chologiczne, psychiatryczne oraz
doradztwo dietetyczne.

Oferujemy indywidualng psychotfe-
rapie w tym interwencje kryzysowq,
terapie uvzaleznien, terapie rodzinng
czy matzenskq.

Zapraszamy na spotkania grup
wsparcia, warsztaty, szkolenia, jak
rébwniez zajecia m.in. rozwojowe, plastyczne, muzyczne
czy ruchowe.

Realizujemy takze $wiadczenia w ramach dofinansowania z pierw-
szego, ogdlnopolskiego Programu Edukacji Onkologicznej.

www.centrumedukacjizdrowotnej.pl




Prowdopodobnie informacja o nawrocie choroby nowotworowej nalezy do
najtrudniejszych, jakie mozemy ofrzymac. Nasze nadzieje zwigzane z uzyska-
niem skutecznej pomocy medycznej, nadzieje na odzyskanie petnego zdrowia
okazujq sie by¢ niespetnione. Pamietamy wszystkie trudnosci zwigzane z dotych-
czasowq terapig, obawiamy sie tego, czy nowe, kolejne formy leczenia mogg
by¢ jeszcze dla nas pomocne. Bole$nie odczuwamy wtasne watpliwosci i leki.
JesteSmy swiadomi rozpaczy naszych bliskich.

Dlatego tak bardzo cenny jest kolejny poradnik wydany w ramach Programu
Edukaciji Onkologicznej pt.: ,,Gdy nowotwér powraca”. Wszelkie informacje na
temat tego, jak odnalez¢ sie w tej nowej, niezwykle trudnej sytuacji postrzegam
jako bardzo potrzebne i uzyteczne.

Szczegdlnie warto$ciowe wyddajqg sie by¢ rozdziaty dotyczgce komunikaciji z le-
karzem, sposobdw postepowania w przypadku odczuwania dolegliwosci bdlo-
wych, koncentrowania sie na tych sferach zycia, ktérych choroba nam nie ode-
brata. Fragment dotyczqcy reakcji emocjonalnych w sytuacji nawrotu choroby
moze nas upewni¢ w tym, jok bardzo przezywane trudnosci sg powszechne,
charakterystyczne takze dla innych chorych.

Doceniam rozdziat o relacjach pacjentéw z ich bliskimi, w tym z dziecmi, tym
bardziej, ze autorzy poradnika wskazujg na zachowania pomocne w kontakcie
z dzie¢mi zaleznie od ich wieku.

Zycze Panstwu, aby Poradnik pomdgt zmniejszy¢ przezywane w zwigzku z pro-
gresjg choroby: lek i bezradnos$¢. Przede wszystkim jednak bardzo zycze tego, by
zastosowana przez Panstwa lekarzy terapia okazata sie skuteczna i by odzyskali
Panstwo podstawy do nadziei, na dobry czas spedzony w otoczeniu bliskich,
kochanych oséb.

mgr Dorota Gotgb
Kierownik Pracowni Psychologii Klinicznej
Wielkopolskiego Cenfrum Onkologii

Wydane w ramach
Programu: Patron merytoryczy: Organizator:
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