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CZYM JEST NOWOTWOR?

Twoje organy i tkanki sg zbudowane z niewielkich blokéw, tak zwanych komorek.
Nowotwor jest chorobg komorek.

Zwykle komorki dzielg sie w zorganizowany sposob. Jesli proces dzielenia sie komorek
jest czyms zaburzony, organizm traci kontrole nad dzieleniem sie komorek i dzielq sie
one w niekontrolowany sposob tworzac tak zwany guz nowotworowy. Guzy te moga
by¢ lagodne lub zlosliwe (rakowe).

Guzy lagodne nie rozprzestrzeniajq sie. Natomiast komorki rakowe z guzow ztosliwych
maja zdolnosc¢ rozprzestrzeniania sie do innych czesci organizmu. Przemieszczajq sie
wraz ze strumieniem krwi i limfy do innych czes$ci ciata zapoczatkowujac rozwoj guzéw
w innych miejscach. Mowimy wtedy, ze doszto do przerzutu guza nowotworowego.

MOZLIWE SYMPTOMY CHOROBY NOWOTWOROWEJ
Wiele nowotworéw moze by¢ wyleczonych we wczesnej fazie. Aby jg mie¢ mozliwos¢
wykry¢, nalezy by¢ swiadomym pewnych objawow, ktore moga (cho¢ nie muszg)
Swiadczy¢ o rozwijajacym sie w organizmie nowotworze. Do takich objawOow naleza:

* biegunka lub zaparcie,

* dlugotrwaty bdl,

* pieprzyk, ktéry zmienit ksztalt, kolor lub wielkos¢ albo zaczat krwawic,

* wyczuwanie guzka pod skora,

* niewyjasniona utrata wagi,

* dlugotrwaly, trwajacy powyzej miesigca kaszel, chrypka lub dusznosci.
Czasem mogg to by¢ tez nawracajqce infekcje, grypa, ktéra nie ustepuje lub nieustanne
uczucie zmeczenia bez wyraznej przyczyny.
Nie kazdy nowotwor daje okreslone symptomy. Do takich nowotworow nalezy
nowotwor piersi, jelita grubego i szyjki macicy. Dlatego wiasnie nie nalezy unikac
badan okresowych — podczas ich przebiegu nowotwory te moga by¢ wykryte.
Ponadto rak ptluca daje objawy dopiero w zaawansowane;j fazie.



JAK DIAGNOZOWANY JEST NOWOTWOR

BADANIA KRWI

Zwykle najpierw lekarz ogolny kieruje cie na ogolne badania krwi. Niektore nowotwory
produkuja specjalne biatka zwane markerami nowotworowymi, ktérych rodzaj
pomaga okreslic¢ typ raka.

BADANIE PLWOCINY

W przypadku podejrzenia raka ptuca lekarz moze zaleci¢ badanie plwociny, czyli
odkrztuszanej podczas kaszlu wydzieliny. Nie zawsze jest to badanie miarodajne, gdyz
bywa nielatwo nie dopusci¢ do wymieszania sie plwociny ze $lina.

BIOPSJA
Biopsja polega na pobraniu kawatka podejrzanej tkanki i zbadaniu jej pod mikroskopem
przez patologa w celu sprawdzenia, czy jest ona normalna, czy moze by¢ nowotworem.

ENDOSKOPIA

Badanie endoskopowe polega na wprowadzeniu przez jame ustng i przetyk diugiej,
cienkiej rurki, ba ktorej koncu jest mata kamera. Kamera ta pomaga badac ciato od
srodka.

Przed badaniem endoskopowym moze ci by¢ podany Srodek uspokajajacy, ktory cie
zrelaksuje i zniweluje ewentualne uczucie dyskomfortu.

Endoskopia bywa potaczona z biopsja.

BRONCHOSKOPIA
Bronchoskopia to badanie podobne do endoskopii, z tym Ze jej celem jest badanie ptuc i
oskrzeli.

RENTGEN

Rentgen pomaga wykry¢ nowotwory phuc, piersi, kosci, Sciegien i innych tkanek. Nie
zawsze jednak brak sladow na zdjeciu rentgenowskim oznacza brak nowotworu —
rentgen nie jest badaniem bardzo doktadnym i moze nie pokazac¢ drobnych guzkow.

TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA

Tomografia jest duzo dokladniejsza, niz badanie rentgenowskie. Podczas badania
tomograficznego moze ci by¢ podana specjalna substancja zwana kontrastem, ktora
umozliwi jeszcze dokladniejsze zbadanie twoich tkanek. Kontrast moga przyjmowac
wylacznie osoby, ktérych nerki i watroba sg catkowicie zdrowe. Bywaja uczulenia na
kontrast.

TWOJE WYNIKI

W zaleznosci od typu badania, wyniki mozesz otrzymac juz tego samego dnia albo
czekac na nie do 2 tygodni.

Kiedy je otrzymasz, powinienes udac sie do lekarza ogolnego, aby ci je wyjasnit.



JESLI ZDIAGNOZOWANO U CIEBIE NOWOTWOR

Wiadomos¢ o rozwijajagcym sie w twoim ciele nowotworze moze by¢ szokujaca. Mozesz
mieC uczucie, ze twoj Swiat sie zawala. Mozesz odczu¢ ogromny strach czy rozpacz.
Musisz jednak wiedziec, ze nie zawsze nowotwor oznacza wyrok. Obecnie mozna nieraz
wyleczy¢ nawet nowotwory ztosliwe we wczesnych stadiach. Ponadto rozwijaja sie
rézne terapie nowotworowe, a naukowcy nie zaprzestajg wykonywania badan i
eksperymentow.

Ponadto musisz wiedzie¢, ze stres tylko ci zaszkodzi. Aby walczy¢ z rakiem musisz
miec sprawny uklad odpornosciowy, a on nie dziata prawidlowo, jesli jest pod wptywem
stresu. Stosuj techniki relaksu i sprawiaj sobie duzo przyjemnosci, aby zniwelowac stres
i jego skutki.

Jakie pytania warto zadag, jesli zdiagnozowano u ciebie nowotwor:
* co oznacza ta diagnoza?
» Jak zaawansowany jest ten nowotwor?
* (zy jest on ztosliwy czy tagodny?
* (o sie ze mng stanie?
* Co mnie czeka?
* Jak bede leczony?
* Jak wyglada ta terapia?
» Jakie sg skutki uboczne tego leczenia?
* Jak moge je ograniczyc?
* Jakie mam szanse na wyleczenie?
» Jakich badan potrzebuje?
* Kto mnie na nie skieruje?
* (Gdzie musze pojs¢, aby odbyc¢ to badanie?
* Kiedy je otrzymam?
* Kiedy bede miat z nich wyniki?
* Kto mi je wyjasni?
* Ile kosztuje to badanie, jesli chcialbym zrobic je prywatnie?

PRACOWNICY MEDYCZNI

Podczas diagnozy, badan i leczenia spotkasz sie z wieloma przedstawicielami opieki
medycznej. Niektorzy beda sie z tobg spotykac¢ w przychodni czy w szpitalu, inni w
specjalnych centrach czy beda odwiedzac¢ cie w domu.

Lekarz pierwszego kontaktu

Lekarz ten bedzie ci dawat skierowania na badania i do specjalistow, a takze powinien

stanowic dla ciebie wsparcie emocjonalne i stuzy¢ przydatnymi informacjami. Ponadto
moze tez przeprowadzac rozmowy z twoimi bliskimi, jesli wyrazisz takg wole i zgode.

Pielegniarki



Pielegniarki moga przychodzic¢ do ciebie do domu. Ponadto w szpitalu na oddziale
onkologicznym spotkasz sie z pielegniarkami, ktore sq wyspecjalizowane wiasnie w
onkologii.

Pracownicy spoleczni
Pomoc w domu mozesz tez otrzymywac od przeszkolonych pracownikow spotecznych.

Onkolog
Onkolog to lekarz, ktéry specjalizuje sie w chorobach nowotworowych.

Radiolog
Radiolog przeprowadza badanie radiologiczne.

Chirurg
Chirurg moze wyciac czesc¢ lub catos¢ nowotworu.

Ponadto spotkasz sie ze specjalistami, ktorzy wykonujq badania lub przeprowadzaja
terapie.

ROZMOWA Z PERSONELEM MEDYCZNYM - WSKAZOWKI

* przemysl, co cie nurtuje. Wypisz swoje mysli, aby o niczym nie zapomniec.

* Pomysl o pytaniach, ktore chcialbys zadac. Zapisz je.

* Nie czuj sie popedzany i nie dzialaj pod presja czasu. Jesli masz jeszcze jakie$
pytania, a odczuwasz, ze lekarz chciatby, abys$ opuscit juz jego/jej gabinet, popros
0 wiecej czasu.

» JesSli odczuwasz taka potrzebe, zabierz ze sobg bliskq osobe.

* Zadawaj pytania, ktore cie nurtuja. Jesli potrzebujesz, zapisuj odpowiedzi. By¢
moze twoj lekarz pozwoli ci je nagrac.

LECZENIE

Po dokonaniu diagnozy bywa, ze twdj lekarz bedzie chciat sie dowiedzie¢ czego$ wiecej
0 twoim nowotworze, zanim zacznie go leczy¢. Dlatego mozliwe jest, Ze zostaniesz
poddany jeszcze jakim$ badaniom. Badania te maja stuzy¢ rozpoznaniu typu i fazy
rozwoju nowotworu. Wazne jest na przyklad, aby wiedziec¢ jaki jest jego rozmiar i czy sq
gdzies przerzuty. Dzieki tym informacjom lekarz moze lepiej dobra¢ forme leczenia.

TYPY LECZENIA
Gléwnymi sposobami leczenia raka sa:

* operacja chirurgiczna,

* radioterapia,

* chemioterapia.
Ponadto niektore nowotwory mozna tez poddawac terapii hormonalnej i biologiczne;j.
Zwykle lekarze dobieraja kilka rodzajow terapii, na przyktad operacje i uzupeniajq ja
radioterapia, albo radioterapie + chemioterapie.



Nie kazdy rodzaj nowotworu wymaga natychmiastowego leczenia. Istniejq takie ich
rodzaje, ktére nie dajg zadnych symptomow przez lata i bardzo powoli sie rozwijaja.
Wowczas bywa, ze sg one tylko regularnie obserwowane.

Wszystkie terapie wymagaja twojej uprzedniej zgody. Zadne leczenie nie bedzie
przeprowadzone bez niej. Mozesz nie wyrazi¢ zgody na leczenie lub na niektore jego
formy. Mozesz tez sprobowac uzyskac druga opinie u innego lekarza — podobnie twoj
lekarz moze konsultowac sie z innymi.

Pamietaj, jesli czego$ nie rozumiesz, zawsze pro$ personel medyczny o wyjasnienia.
Jesli zapomnisz o jakiejs informacji, mozesz jg uzyskac od swojego lekarza lub ze
specjalistycznych stron internetowych i je stamtqd przekopiowac.

Na przyktad mozesz skopiowac calq te lekcje i niektore inne. Z pozostatych mozesz
pobrac¢ najwazniejsze informacje w formie pdf.

OPERACJA CHIRURGICZNA

Operacja to wyciecie catlego nowotworu lub jego czesci. Zwykle wycina sie tez tkanki
wokot nowotworu, aby upewnic sie, ze nie zostaly pozostawione organizmie e zadne
nowotworowe komorki. Operacje taka przeprowadza chirurg, o ile wyrazasz na nia
zgode.

Przed operacjq personel medyczny musi cie poinformowac, jaki bedzie miata przebieg,
cel i skutki uboczne.

Operacja moze wptynac¢ na twéj wyglad lub funkcjonowanie organizmu.

Po operacji tw0j nowotwor bedzie wystany do laboratorium w celu jego dokladnego
zbadania.

RADIOTERAPIA

Radioterapia polega na naswietlaniu chorych tkanek promieniami rentgenowskimi. Jest
to jeden sposobow na zniszczenie nowotworu. Niestety radioterapia uszkadza tez
zdrowe, normalne komorki, ale zwykle potrafig one sie zregenerowac.

Czasem radioterapia stanowi jedyny element leczenia nowotworu. Czesciej jednak jest
stosowana z inng forma terapii, na przyktad z operacjq chirurgiczng albo chemioterapia.
Radioterapia pomaga leczy¢ chorobe nowotworowg albo zapobiegac sie
rozprzestrzenianiu nowotworoéw po dokonanej operacji (dziata¢ zapobiegawczo).
Radioterapia paliatywna jest stosowana, gdy nowotwor nie podda sie catkowitemu
wyleczeniu. Pomaga ona ograniczy¢ negatywne skutki, jakie daje nowotwor, na
przyktad bol. Dzieki temu poprawia jakosc zycia chorego.

Radioterapia moze by¢ stosowana zewnetrznie lub wewnetrznie.

Radioterapia ,,zewnetrzna” zwykle jest stosowana w krotkich odstepach czasu, na
przyklad codziennie (od poniedziatku do pigtku). Sg to krotkie zabiegi. Taka forma
radioterapii jest mniej szkodliwa dla normalnych komorek. Kazdy zabieg nazywany jest
frakcja.

Zwykle kursy radioterapii trwaja 2-7 tygodni. Kursy radioterapii paliatywnej trwaja
krocej.

Radioterapia moze by¢ przeprowadzona od wewnatrz organizmu. Wowczas
wprowadza sie radioaktywny materiat w poblizu guza lub do jego wnetrza albo daje ci
sie do wypicia radioaktywny ptyn, zastrzyki czy kapsutki. Podczas tego rodzaju
radioterapii zwykle zostajesz na jakis czas w szpitalu.



Jakie moga byc skutki uboczne radioterapii?

Do nich nalezg zwykle uczucie zmeczenia lub reakcje skérne — na przyktad wysypka.
Zwykle skutki te s3 umiarkowane i ustepujq po zakonczeniu leczenia.

Zapytaj swojego lekarza, jak niwelowac te skutki. Powinien ci stuzy¢ odpowiednig
informacja.

CHEMIOTERAPIA
W przypadku chemioterapii stosowane sg leki cytostatyczne, ktore niszczq komorki
nowotworowe. Ponadto moze byc to terapia zastosowana po radioterapii czy operacji w
celu zapobiezenia nawrotowi choroby. Bywa, ze chemioterapia jest stosowana przed
operacjqa, gdyz po niej guzy sq tatwiejsze do usuniecia. Ponadto jesli guza nie da sie
calkowicie wyleczy¢, chemioterapia paliatywna pomaga poprawic jakoS¢ zycia pacjenta.
Istnieje ponad 50 réznych lekéw stosowanych w chemioterapii. W niektorych
przypadkach daje sie tylko pojedynczy lek, w innych kombinacje réznych lekéw. Leki te
mogq by¢ podane w kroplowce, zastrzyku, tabletkach, kapsutkach, a czasem nawet w
postaci kremu.
Zabieg leczenia chemioterapeutycznego moze trwac od kilku godzin do kilkunastu dni.
Po tym nastepuje przerwa, ktora ma da¢ twojemu organizmowi na regeneracje i
wygaszenie skutkow ubocznych leczenia. Czas jednego leczenia + czas odpoczynku
nazywany jest cyklem. Zapytaj swojego lekarza, ile potrzebujesz cykli.
Kazdy lek chemioterapeutyczny moze przynies¢ inne skutki uboczne. Ponadto kazda
osoba inaczej reaguje na dany lek. niektore osoby cierpig na niewiele skutkow
ubocznych i sg one u nich bardzo stabe, podczas gdy inne majq ich sporo i przynoszg im
one wiekszy dyskomfort. Niemal wszystkie skutki uboczne sa na szczeScie krotkotrwate
i stopniowo zanikaja po zakonczeniu leczenia.
Powszechne skutki uboczne chemioterapii to:

e mdlosci,

* wymioty,

» zwiekszone ryzyko infekcji,

* siniaki,

e krwawienia,

* anemia,

* utrata wlosow.

TERAPIA HORMONALNA

Hormony to substancje, ktore sq produkowane przez organizm. Moga one byc¢
wytwarzane przez tkanki (hormony tkankowe) lub organy. Razem te tkanki i organy
tworzg uklad hormonalny.

Hormony stanowig informacje dla komérek i tkanek, organow i catego organizmu. Na
przyktad hormon wzrostu ,,moéwi” organizmowi, kiedy i jak bardzo ciato ma urosnac.
Niektore nowotwory potrzebujg do wzrostu i rozwoju pewnych hormonéw. Tak jest na
przykiad z rakiem piersi i prostaty. Dlatego lekarze aplikuja chorym na te nowotwory
substancje, ktore blokujg hormony ograniczajac tym wzrost i rozwoj guza.

Istnieja rozne terapie hormonalne. Twoj lekarz wyjasni ci, jakich potrzebujesz i jak one
beda przebiegac.



TERAPIA BIOLOGICZNA

Terapia biologiczna to rodzaj terapii, ktéra niszczy komoérki nowotworowe, ale ma
mato szkodliwe dziatanie na normalne, zdrowe komorki. Czasem nazywa sie ja terapia
celowana, gdyz jest ona ,,nacelowana” na komorki nowotworowe. Ta terapia daje
mniejsze skutki uboczne, niz inne formy leczenia nowotworu.

TRANSPLANTACJA SZPIKU KOSTNEGO I KOMOREK MACIERZYSTYCH
Ten rodzaj terapii bywa stosowany, aby zwiekszy¢ szanse wyleczenia niektorych
nowotworow, na przyklad biataczki, chtoniaka czy szpiczaka.

Leczenie nowotworow jest zwigzane z duza dawka chemioterapii + niekiedy i
radioterapii. Nie jest to terapia, ktora pozostaje bez wpltywu na organizm. Komorki
szpiku kostnego mogg zostac zniszczone, a szpik produkuje krwinki. Biate krwinki
pomagajg ci zwalczac infekcje, czerwone przenosza tlen, a ptytki krwi powodujq
krzepniecie krwi pomagajac zatamowac krwawienie. Jesli organizm ma klopoty z ich
wyprodukowaniem z powodu zniszczenia komérek szpiku kostnego, moze by¢
konieczna jego transplantacja, czyli przeszczepienie z organizmu osoby zdrowej i
kompatybilnej genetycznie do osoby chorej, aby znowu mogta produkowa¢ krwinki.
Komorki macierzyste to najwczesniejsza forma rozwoju komérek szpiku kostnego
(najmtodsze komorki). Moga one by¢ pobrane z krwi lub szpiku osoby zdrowej i podane
w kroplowce osobie chorej.

BADANIA KLINICZNE

W badaniach klinicznych naukowcy badajq dziatanie nowych lekow, jeszcze nie
wprowadzonych na rynek farmaceutyczny. Niektére z nich sg bardzo obiecujace. Jesli
chcesz i sie zakwalifikujesz, mozesz wzig¢ udziat w tych badaniach i korzystac¢ z tych
lekow. Dowiedz sie od swojego lekarza, jak takie eksperymenty moga wygladac.

Nie martw sie, dzialanie tych lekow zostalo wczesniej zbadane in vivo (na zywych
zwierzetach) i in vitro (na liniach komérkowych nowotworéw). Dopiero po
pozytywnym dziataniu w tego rodzaju badaniach sprawdza sie ich dziatanie na chetnych
ludziach.

PYTANIA, JAKIE WARTO ZADAC LEKARZOWI PRZED WYBOREM
LECZENIA

* jaki rodzaj leczenia mi polecasz?

* (Czy sq inne formy leczenia, ktére moga by¢ réwnie skuteczne?

* Jak moge dokonac¢ wyboru?

» Jakie sg korzysci tej formy leczenia?

* \jakie sa czynniki ryzyka i skutki uboczne tej formy leczenia?

* Jak bardzo doswiadczony jestes ty i twoj personel w przeprowadzaniu tej formy

leczenia?
* Czy ten rodzaj leczenia wptynie na moje zycie, samopoczucie czy prace?
* Czy bede potrzebowat czyjejs pomocy?



* (Czy ten sposob leczenia wplynie na mojg mozliwos¢ posiadania dzieci w
przysziosci?

» Jak dlugo bedzie trwalo to leczenie?

* (Czy ta forma leczenia wptynie na moja zdolno$¢ do kierowania samochodem?

* (zy sa jakies badania kliniczne, w ktérych moge wzigc¢ udzial?

PYTANIA, JAKIE WARTO ZADAC LEKARZOWI PODCZAS LECZENIA
* kto mi powie i kiedy, czy to leczenie dziata?
* (o sie stanie, gdy leczenie bedzie zakonczone?
* Jak moge sobie pomoc?
» Jakie jedzenie powinienem spozywac?

PYTANIA, JAKIE WARTO ZADAC LEKARZOWI, JESLI JESTES RODZICEM
* jak moge sie dowiedziec¢, czy moje dziecko otrzymuje najlepsze leczenie?
* (Gdzie moje dziecko bedzie leczone?
* Czy moje dziecko bedzie przebywato na oddziale ze starszymi osobami, czy z
miodymi?
* Co powinienem powiedzie¢ innym moim dzieciom?
* (Czy pozostate moje dzieci beda potrzebowaty pomocy?
* (Czy moge porozmawiac z innymi rodzicami chorych dzieci?

PYTANIA, JAKIE WARTO ZADAC LEKARZOWI, JESLI JESTES OSOBA
MEODA

* czy inne osoby w moim wieku tez choruja na tego raka?

* Czy moge rozmawiac z lekarzem bez moich rodzicow?

* Na jakim oddziale bede przebywac?

* Jest gdzies miejsce, gdzie moge by¢ leczony z ludzmi w moim wieku?

* (Czy nadal moge chodzi¢ do szkoty?

* Co moge powiedzieC znajomym?

* (Czy bede zy¢ normalnie, gdy dorosne?

PO LECZENIU

Po zakonczeniu leczenia bedziesz mie¢ okresowe badania, ktore bedg monitorowaty
twoj stan. Twoj doktor lub pielegniarka powiedza ci, jak czesto powinny sie one
odbywac i jakim badaniom bedziesz poddany.

To normalne, zZe mozesz sie denerwowac z powodu tych badan. Pamietaj, ze zawsze
mozesz zabrac ze sobg kogos bliskiego.

Pamietaj, by po leczeniu dbac o siebie: uprawia¢ ¢wiczenia fizyczne, zdrowo sie
odzywiac i stosowac techniki relaksu. Jest to absolutne minimum troski o siebie, ktore
ograniczy mozliwos¢ nawrotu nowotworu.

PYTANIA DO ZADANIA LEKARZOWI
* kiedy bedzie wiadomo, czy moje leczenie bylo skuteczne?



* Kiedy poczuje sie lepiej i bede mégt wrocic do codziennej rutyny?

* Co bedzie dalej?

* Kiedy bedzie nastepna wizyta?

* (o, jesli okaze sie, ze leczenie nie podziatato?

» Skad bede wiedzie¢, czy leczenie nie wywotato trwatych lub dlugotrwatych
negatywnych zmian w moim organizmie?

* Kto moze poméc mi w domu?

* (Czy jest mozliwa dla mnie jakas pomoc finansowa?

JESLI RAK POWRACA

Bywa, Ze czasem rak powraca. Moze sie rozwina¢ w poprzednim miejscu lub w nowym.
Lekarze nazywajg to nawrotem. Rak, ktory powrocit nadal nieraz moze by¢ leczony.
Jesli jednak nie ma takiej mozliwosci, bedzie prowadzona chemioterapia paliatywna,
chirurgia paliatywna lub radioterapia paliatywna. Stowo ,,paliatywna” oznacza to, ze
terapie te nie spowoduja wyleczenia, ale poprawia jakos¢ zycia, na przyktad ogranicza
pewne dokuczliwe symptomy. Terapia paliatywna jest prowadzona w szpitalach i
hospicjach. Ponadto do domu chorego moga by¢ wysylane pielegniarki i pracownicy
spoteczni w celu pomocy, dzieki czemu chory moze pozosta¢ w domu.

HOSPICJUM

Hospicjum to miejsce, w ktorym personel jest wykwalifikowany w terapii paliatywnej,
czyli np. w kontroli bélu lub innych symptomoéw, ktore moze powodowac rak. Bywa, ze
chorzy udajq sie na jaki$ czas do hospicjum, a potem wracajg do domu.

Hospicja sq mniejsze, niz szpitale i jest tam bardziej relaksujaca atmosfera. Nie ma tam
takiego posSpiechu, jaki istnieje w szpitalach. Jest to tez miejsce cichsze.

Wiele hospicjow ma kuchnie, z ktdra mogg korzystac¢ chorzy, miejsca odpoczynku czy
spotkan ze znajomymi i rodzina.

Hospicja sg darmowe.

TERAPIE ALTERNATYWNE

W tym kursie zapoznasz sie z wieloma terapiami alternatywnymi w teorii i
praktyce Beda to np.:
leczenie jedzeniem (stosowanie warzyw i owocow oraz réznych produktow, ktore
zawierajg zwigzki wspomagajace walke z rakiem — np. leczniczych olejow),
* leczenie ruchem (specjalne chinskie ¢wiczenia),
* relaksoterapia (techniki relaksacyjne dla zdrowia),
 fitoterapia (ziotolecznictwo),
* apiterapia (leczenie produktami pszczelimi),
* muzykoterapia,
* Smiechoterapia,
* rozne formy bioenergoterapii,
* leczenie umystem (wizualizacje, afirmacje, programowanie umystu, hipnoterapia i
inne metody).



Zapoznaj sie tez z filmami i plikami pdf, ktére mozesz pobrac za darmo i zawieraja
najistotniejsze informacje z lekcji. Pamietaj tez o prezentacjach, blogach i ciekawych
linkach, a takze ksigzkach, ktére sq dostepne w kursie.

TWOJE UCZUCIA

Wiele o0séb czuje sie przyttoczonych informacja, ze chorujg na nowotwor. Moga
odczuwac emocje takie, jak strach, rozpacz, ztoS¢ czy negacja. Emocje te sq czescig
radzenia sobie z choroba. Kazdy emocjonalnie przezywa chorobe inacze;.

W tych emocjach moze pomo6c rozmowa z bliska osoba. Niektorym ludziom taka
rozmowa przychodzi fatwo, innym trudniej, a jeszcze inni nie majg nikogo, komu
mogliby sie zwierzy¢. Poza tym nie zawsze bliscy wiedza, jak zareagowac¢ w przypadku
takiej rozmowy lub nie wiedzg jak ci pomoc. Istniejg jednak organizacje, ktore
umozliwiajq takie rozmowy. Zwykle sg to organizacje charytatywne.

STRACH

Mozesz odczuwac strach, gdyz czujesz niepewnosc o swoja przysztos¢. Wowczas moze
pomaoc rozmowa z lekarzem, ktéry da ci wyjasnienia, jakich potrzebujesz. Czasem tez
rozmowy z bliskimi pomagajq ukoi¢ leki.

Z1.0SC

,Dlaczego ja?!”. To normalne, Ze mozesz odczuwac ztos¢. Czujesz, ze to, co ci sie
przytrafito jest niesprawiedliwe. Bywa, ze te ztoS¢ wylewasz na bliskich lub personel
medyczny. Bywa tez, ze pod maska ztosci ukrywajq sie inne emocje, takie jak strach czy
smutek.

Rozmawiaj z bliskimi, aby lepiej wyrazi¢, co czujesz.

POCZUCIE WINY

Niektorzy ludzie obwiniajq sie o to, ze zachorowali. Szukajq w sobie jakiej$ przyczyny
tego, co ich spotkato. O ile nie jest to szukanie realnej przyczyny w celu jej usuniecia,
takie rozwazania nie majq sensu. Czasami po prostu rak sie zdarza. Poczucie winy, jak i
inne negatywne emocje obniza twoj nastroj, a przez to twoj uklad odpornosciowy ma
mniejsza szanse wygrac z rakiem. Wybacz wiec sobie i zamiast poczuciem winy, nakarm
sie uczuciem mitosSci do siebie. Badania naukowe wykazaly, ze uczucie to pomaga
zwiekszac site uktadu odpornoSciowego, a wiec wspomaga walke z chorobami, w tym z
rakiem.

SMUTEK

To normalne, ze mozesz odczuwac smutek. Porozmawiaj o tym ze swoimi bliskimi i
lekarzem. Sprawiaj sobie przyjemnosc i rob to, co cie cieszy, aby pokona¢ smutek.
Smutek i depresja negatywnie wpltywaja na uklad odpornosciowy, a wiec warto
uwalniac sie od smutku i rozwija¢ w sobie radosc¢. Nie jest to tatwe w takim przypadku,
nie obwiniaj sie wiec, jesli odczuwasz smutek. Pamietaj, twoje uczucia sq normalne.
Chcesz jednak zy¢, a jest sporo sposobow, ktorymi mozesz sobie pomoc. Skoncentruj sie
na nich, aby wygrac z choroba.



POCZUCIE UTRATY KONTROLI

Po diagnozie mozesz odczuwac utrate kontroli nad swoim zyciem. Oto teraz kontroluje
je nowotwor. Ale nie musi tak by¢. Odzyskaj swoje poczucie kontroli — to jest mozliwe i
pomoze ci pokonac lek i smutek. Jak to zrobi¢? Dowiaduj sie o sposobach leczenia.
Decyduj. Uzyskuj informacje i dziataj. Mozesz wiele dla siebie zrobi¢. Wiele sposobow
na samopomoc poznasz w tym kursie.

POCZUCIE OSAMOTNIENIA

Nie kazdy potrafi rozmawia¢ o swojej chorobie i lekach z nig zwigzanych. Nie kazdy ma
tez z kim o tym rozmawiac. Normalne jest wtedy poczucie osamotnienia. Mozesz je
jednak pokonac rozmawiajac z innymi chorymi czy personelem medycznym.

NEGACJA

Czasem mozesz nie akceptowac faktu, ze jeste$ chory lub go ignorowac. To moze by¢
twaj sposob na radzenie sobie ze stresem. Przez jakis czas moze byc¢ to spos6b pomocny.
Warto jednak, abys sprébowat z kim$ o tym porozmawiac.

UZYSKIWANIE WSPARCIA T INFORMACIJI

Jesli to mozliwe, staraj sie rozmawiac ze swojq rodzing o swoich uczuciach zwigzanych
z choroba. Zdobywaj informacje, jakich potrzebujesz od personelu medycznego, z
ksiazek czy specjalistycznych stron internetowych i blogow. Korzystaj z grup wsparcia,
telefonow zaufania, centréw wsparcia i organizacji charytatywnych oraz innych grup
pomocy. Czytaj fora internetowe poswiecone nowotworom i walce z nimi. Wiele z tych
informacji moze ci pomoc, a ponadto poznasz osoby, ktére przezywajg podobne emocje,
jak i ty. Mozesz dzieki temu czu¢ sie zrozumiany i uSwiadomic sobie, Ze nie jeste$ sam.

KIEDY JESTES OPIEKUNEM OSOBY CHOREJ NA RAKA

SEUCHANIE I ROZUMIENIE
Osoba chora na raka przezywa niezwykle trudne chwile. Jest sfrustrowana i sie boi.
Potrzebuje wsparcia i rozmowy nawet, jesli sie do tego nie przyznaje. Taka rozmowa
moze jej pomoéc zmniejszy¢ negatywne emocje.
Jesli bliska ci chora osoba chce porozmawia¢, pamietaj, Zeby nie unikac tej rozmowy. To
prawda, ze nie bedzie ona tatwa dla ciebie — ty tez sie boisz i martwisz.
Jak rozmawiac?
- czego nie robi¢ w rozmowie:

* Nie poganiaj,

* nie krytykuj,

* nie obwiniaj,

* nie pouczaj,

* nie przerywaj,

* nie krzycz,

* nie ignoruj.
- co robic:



* zapewnij 0 swoim wsparciu,

* wystuchaj spokojnie,

* nie spiesz sie z moOwieniem — przerwa w wypowiedzi u chorego moze by¢ po

prostu zbieraniem mysli, ktore jeszcze chce wypowiedziec.

Czesto opiekun nie wie, jak udzieli¢ wsparcia lub jak rozmawiac z osobg chorg. To
normalne. Mozesz jednak uzyskac¢ informacje, jak to robi¢ od lekarza, pielegniarki,
innych chorych czy Zrddet takich, jak Internet — na przyklad fora internetowe czy
youtube.
Wazne jest, aby$ sam zbierat informacje o nowotworach i ich sposobie leczenia. Dzieki
temu bedziesz lepiej rozumiat te chorobe oraz samego chorego.

ZADBAJ O SIEBIE
Opieka nad bliskim chorym na raka to nielatwe zadanie. Musisz i starasz sie stanowic
wsparcie, podczas gdy sam walczysz z negatywnymi emocjami — strachem czy bélem.
Na dodatek nie zawsze osoba chora jest tatwa we wspoétzyciu, gdyz sama jest targana
silnymi, negatywnymi emocjami. Czesto mozesz sie wiec czu¢ wyczerpany fizycznie i
psychicznie.
Nie mozesz w tym wszystkim zapominac o sobie. Jesli przestaniesz o siebie dbac, nie
bedziesz stanowit pomocy dla nikogo i sam bedziesz jej potrzebowat. Dlatego pamietaj,
aby:

* zdrowo sie odzywiac,

* uprawia¢ ¢wiczenia fizyczne,

* odpoczywac i wysypiac sie,

* pamietac o swoich znajomych i nie rezygnowac ze spotkan towarzyskich,

* korzystac ze wsparcia.
Chodzenie na spotkania towarzyskie czy wysypianie sie NIE JEST egoizmem. Masz do
nich prawo. Jest to czeS¢ dbania o siebie, a dbanie o siebie jest twoim obowigzkiem.
Takie spotkania mogq stanowic dla ciebie zZrodto wsparcia i mozliwosc¢ zebrania sit
psychicznych.
Cwiczenia fizyczne, zdrowe odzywianie i wypoczynek pomagaja ci regenerowac sily
fizyczne i pozytywnie wpltywajg na twoje emocje. Dzieki temu mozesz lepiej pomagac
innym.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju
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