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Terminarea tratamentului este adesea un moment de bucurie.

Probabil sunteti usurat(d) ca nu mai trebuie sa va supuneti cerintelor de tratament si
sunteti pregatit(a) sa integrati aceasta experienta in trecutul si viatadumneavoastra.

Cu toate acestea, 1n acelasi timp, va puteti simti trist(a) si ingrijorat(d). Este firesc sa
fiti preocupat(d) de posibilitatea revenirii cancerului si de lucrurile care va potajuta dupa

finalizarea tratamentului oncologic.



Dupa terminarea acestuia, va puteti astepta ca viata sd revind la modul in care

decurgea inainte sd fiti diagnosticat(a). Dar recuperarea poate necesita timp. Poate aveti
cicatrici permanente pe corp sau este posibil sa realizati cu greutate lucruri pe care inainte le
faceati cu usurintd. Poate aveti si "rdni emotionale” pentru ca ati fost supus(d) la multa
suferinta. Puteti simti ca ceilalti va vad diferit acum sau, poate,dumneavoastra va raportati in
mod diferit la anumite aspecte ale vietii.Unul dintre cele mai grele lucruri de infruntat dupa
tratament este ca nu stim ce urmeaza.

“Din cauza faptului ca doctorii si asistentele nu mi-au spus niciodata la ce sa ma
astept, am avut asteptari nerealiste in legatura cu recuperarea —la fel au simtit §i prietenii §i

familia. Acest lucru a rezultat in foarte multa ingrijorare.” — Otilia

Care este “normalitatea” dupa tratament?

Cei care au trecut prin tratamentul
Tmpotriva cancerului descriu primele cateva
luni ca fiind o perioadd de schimbare.
Aceasta perioada nu se refera atat la
"revenirea la normal”, ci la a descoperi ce
este normalitatea pentru dumneavoastra

acum. Oamenii spun adesea ca viata are un

inteles nou sau cd momentan privesc
lucrurile Tn mod diferit.
De asemenea, va puteti astepta ca lucrurile sd se schimbe constant, pe masurd ce incepeti
recuperarea.

Noua normalitate poate include implementarea de modificari in felul in care
mancati, in lucrurile pe care le faceti si sursele de sprijin pe care le folositi. Toate acestea

vom incerca sd le aborddm 1n aceastd brosura.



Tngrijirea medicali dupi tratament

Toti supravietuitorii de cancer ar trebui
sd aibd o Ingrijire ulterioara. Stiind la ce sa va
asteptati dupa tratament, poate fi benefic atat
pentru dumneavoastra cat si pentru familie. Va
puteti gandi la planuri, schimbari ale stilului de

viata si luarea deciziilor importante.

Cateva intrebdri comune cu care va puteti confrunta sunt:
% Trebuie sa comunic medicului informatii despre simptomele care ma
ingrijoreaza?
Ce medici trebuie sa consult dupa tratament?
Cat de des trebuie sa-mi consult medicul?

Care sunt testele/investigatiile de care am nevoie?
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Ce se poate face pentru a ameliora durerea, oboseala sau alte probleme dupa
tratament?
Cat timp va dura sd ma recuperez si sa ma simt mai bine in pielea mea?

Exista ceva ce pot sau ar trebui sa fac pentru a preveni recidiva?
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M-ar ajuta sa apelez la un psiholog?
%+ Existd grupuri de sprijin la care pot merge?
Depasirea acestor probleme poate fi o provocare. Cu toate acestea, multi spun ca
implicarea activa in luarea deciziilor cu privire la ingrijirea medicala si la stilul lor de viata a
fost o modalitate bunad de a recastiga controlul pe care au simtit ca I-au pierdut in timpul

tratamentului.
in ce consti ingrijirea medicali dupi tratament?
Odata ce ati terminat tratamentul, trebuie sd primiti un plan de ingrijire medicald

post-tratament. Ingrijirea ulterioard constd in consultarea unui medic pentru controale

medicale regulate. Planul de ingrijire depinde de tipul de cancer cu care ati fost



diagnosticat(a), de tipul de tratament pe care l-ati urmat si de starea generala de sanatate. De
obicei, planul este diferit pentru fiecare persoana care a fost tratata pentru cancer.

In general, supravietuitorii consulta un medic o data la fiecare 3-4 luni in primii 2-3
ani dupa tratament si o datd sau de 2 ori pe an dupi aceea. In cadrul acestor vizite, medicul
dumneavoastra va urmari posibila aparitie a efectelor secundare in urma tratamentului si va
verifica dacd boala a revenit (recidivat) sau s-a raspandit (metastazat) in alta parte a corpului.

La aceste vizite, medicul dumneavoastra va:

*examina istoricul dumneavoastra medical;

*realiza un examen fizic.

Medicul dumneavoastrd va poate monitoriza starea de sandtate prin:
*analize de sange;
*RMN sau CT -Aceste scanari fac fotografii detaliate ale organelor interne din diferite
unghiuri.

La prima vizita de monitorizare, puteti discuta cu medicul despre planul de ingrijire.

) [
Registrele medicale si ingrijirea ulterioara

Multi oameni isi pastreaza fisele medicale intr-un dosar si fac referire la ele in
consultul cu alti medici. In felul acesta, pastrati informatii esentiale despre tratament intr-un

singur loc. Alte tipuri de informatii legate de sdnatate pe care ar ajuta sa le pastrati includ:



data la care ati fost diagnosticat;

tipul de cancer pentru care ati fost tratat;

rezultatul examenului histopatologic care descrie tipul si stadiul bolii;
scandri CT si RMN;
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informatii de contact ale tuturor profesionistilor implicati in tratament si ingrijirea

ulterioara;

e

alte informatii despre Tngrijirea pe care ati primit-o (cum ar fi medicamente speciale,

suportul emotional).

Simptomele Menopauzei

Dupa chimioterapie, unele femei au ciclul menstrual mai rar sau
inceteaza complet. De-a lungul timpului, unele persoane vor incepe sa
aiba din nou ciclurile menstruale (mai mult probabil pentru femeile mai
tinere), dar altele nu. Chiar dacd medicul dumneavoastra poate a
discutat despre menopauza timpurie este perfect normal la o varsta

tanara sa ne dam permisiunea sa regretam pierderea fertilitatii.

Unele semne comune ale menopauzei sunt:
m perioade neregulate de sangeraresau oprirea brusca a acesteia;
m bufeuri - sunt deseori mai neplacute pe timp de noapte si pot afecta somnulsau pot
provoaca modificari ale dispozitiei;
m probleme cu vaginul sau vezica - tesuturile in aceste zone devin uscate si mai subtiri. S-ar
putea sa aveti mai multe infectii vaginale. Pe mdsura ce inaintati in varsta, este posibil sa
aveti siprobleme ale tractului urinar.
m lipsa de interes pentru a face sex - aceste modificari pot face dificilaviata intima,
m probleme de obosealad si de somn —S-ar putea sa va simtiti 0bosita sau sa aveti probleme la
adormire, sa va treziti devreme, iar apoi sa va intoarceti si sa adormiti din nou;
m Mmemorie si alte probleme -depresia, starea de spirit modificata si iritabilitate/nervozitate
(unele dintre acestea, mai ales problemele de memorie, pot fi datorate varstei);
m alte modificari ale corpului - este posibil sa cresteti in greutate, s va scadd masa musculara

si/sau sa scada elasticitatea a pielii.



Obtinerea ajutorului
Meriti si consultati un ginecolog in fiecare an. Intreabati despre:
m medicamente, suplimente sau alte strategii care va pot ajuta sa gestionati;

m simptomele menopauzei;

m testele/investigatiile pe care ar trebui sa le faceti (ex. test de densitate osoasa pentru a vedea

daca va aflati la risc pentru osteoporoza).

Ameliorarea bufeurilor

... cateva sfaturi considerate utile de catre persoane care s-au confruntat cu aceeasi problema:
¢/ Renuntarea la fumat;

v/ Consumul necesar de apa,;

v Exercitii si dietd - incercati sa mentineti o greutate normala,;

v Daca aveti bufeuri, incercati sa notati cand apar si ce le poate cauza. Acest lucru va poate

ajuta sd aflati ce sa faceti pentru a le evita.

De asemenea, puteti sa:
* stati Tntr-o camera racoroasa pentru a evita aparitia bufeurilor;
* alegerea hainelor de bumbac si purtarea imbracamintei care va permite sa respire pielea;

* limitarea alcoolului si a consumului de cofeina.



Schimbarea imaginii corporale

Unele schimbari ale corpului sunt pe termen scurt, iar altele vor dura pentru
totdeauna. Oricum, aspectul dumneavoastra poate reprezenta o preocupare dupa tratament.
De exemplu, persoanele cu stome dupa interventia chirurgicala rectald sau de colon au uneori
temeri si evitd situatiile sociale. Ar putea sd simta rusine sau frica de faptul ca altii 11 vor
respinge.

Altora nu le place ca oamenii sd vada efectele tratamentului cum ar fi cicatrici,
modificari ale pielii, pierderea membrelor si schimbarile Tn greutate. Chiar daca tratamentul
nu e vizibil, modificarilecorpului va pot tulbura. Sentimentele de ingrijorare si tristete pot fi
explicabile.

Schimbarile in modul in care aratati pot fidificile pentru cei dragi, la fel cum suntsi
pentru dumneavoastra. Parintii si bunicii se ingrijoreazd adesea de modul in care sunt vazuti
de un copil sau un nepot, se tem ca schimbarile in aspectul lor ar putea speria copilul sau sa i

impiedice sa le stea aproape.

Obtinerea ajutorului

Cum v puteti descurca cu toate acestea?

# Un psiholog va poate fi suport real.

= Nemultumirile sunt justificate, nu trebuie sa le ignoram.

% Merita sa va concentrati asupra modului in care confruntarea cu boala v-a facut mai
puternic(a), mai inteleapt(a) si mai realist(a).

# Daca observati ca pielea dumneavoastra s-a schimbat de la radiatii, va puteti adresa

medicului pentru a va ajuta sa o ingrijiti.
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4+ Incercati sa cautati noi modalitati de Tmbunatatire a aspectului. O noua tunsoare,

culoarea parului, machiajul sau imbracamintea va pot fi de ajutor.

i_

Daca alegeti sa purtati o forma de san (proteza), asigurati-va ca se potriveste bine.
# Incercati sa recunoasteti ca sunteti mai mult decat cancerul - indiferent de cum aratati

sau ce vi se intampla in viata.

Schimbadri in viata sexuala

Multi oameni resimt schimbari in viata sexuala dupa tratamentul cancerului. In functie
de cancerul pe care I-ati avut, aceste probleme pot fi pe termen scurt sau pe termen lung. De
exemplu, aproximativ jumatate dintre femeile care au avut pe termen lung tratament pentru
cancerul de san sau pentru cel ginecologic si mai mult de jumatate din barbatii tratati pentru
cancer de prostatd raporteaza probleme sexuale. Multi supravietuitori de cancer spun ca nu
erau pregatiti pentru schimbarile din viata lor intima. Problemele sexuale dupa tratamentul
cancerului sunt adesea cauzate de schimbari ale organismului dumneavoastra - de la
interventii chirurgicale, chimioterapie sau radiatii, la efectele anumitor medicamente. Uneori
problemele emotionale pot fi cauza problemelor sexuale.

Viata intima din trecut nu este neaparat legata de problemele sexuale curente.
"Stiam despre probabilitatea de impotenta, dar nu ma asteptam la pierderea totalda a

interesului pentru sex.Acest lucru a cauzat cu adevarat unele probleme intre mine si sotia

mea."- Cristian

Medicul va poate ajuta sa va
ocupati de aceste probleme. Merita
sdo mentionati, daca este
cazul.Pentru a obtine ajutor pentru
multe dintre aceste aspecte este
important sd spuneti medicului
dumneavoastra despre orice

modificare in viata intima.

P .'-.
Alte aspecte pe care le puteti discuta includ:
m Preocupari legate de a avea copii- discutati planificarea familiala cu medicul

dumneavoastra.
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m Vorbiti cu un psiholog. Ati putea simti ca unele dintre problemele dumneavoastrd sexuale
se datoreaza emotiilor, cum ar fi stresul sau imaginea corporald. Unii oameni considerd ca

problemele emotionale legate de cancer Tncep sa le afecteze relatia cu partenerul.

Discutiile cu partenerul

Chiar si pentru partenerii cu o relatie de lungad duratapoate aparea o provocare majora
cand vine vorba de a ramane alaturi. S-ar putea sa va resemnati gandindu-va ca foarte multe
relatii se incheie din cauza schimbarilor survenite dupa cancer. Spuneti partenerului
dumneavoastra cum va simtiti in ceea ce priveste viata intima si ce doriti sa schimbati. S-ar
putea sd vreti sa vorbiti despre preocuparile dumneavoastra.Puteti aborda in mod deschis
acest subiect.

Iatd un exemplu despre cum ati putea incepe discutia dumneavoastra:
"Stiu ca este greu sa vorbim, dar cred ca ar ajuta sa discutam despre viata noastra intimd.
Am ficut dragoste de cdteva ori in ultima vreme. Mi-e dor sa fiu aproape de tine. Tmi fac
griji cd cicatricile mele ar putea fi o problemd. Imi poti spune tu cum te simgi sau cum sunt

aceste lucruri pentru tine?" -Anca

Intalnirile

Dacéd sunteti singur (&), modificarile corpului si preocuparile legate de sex pot afecta
modul in care priviti o noud intalnire. Pe masura ce incercati sa acceptati modificarile din
viata dumneavoastra, puteti de asemenea sd va faceti griji cu privire la modul in care
altcineva va reactiona la aspectele fizice. Poate va este greu sa aduceti Tn discutie probleme
sexuale sau pierderea fertilitatii, ceeace poate ingreuna procesul de apropiere.

Aici sunt cateva idei care pot facilita revenirea in viata sociala:
m Concentrati-va pe activitatile de care aveti timp sa va bucurati.
m Incercati si nu lasati cancerul si fie o scuza pentru a nu intalni alti oameni.
m Asteptati pand simtiti un sentiment de incredere si prietenie inainte de a povesti cuiva
despre problema dumneavoastra de sandtate. Exersati ceea ce vreti sa spuneti cuiva, daca
sunteti ingrijorat(d) de cum va decurge discutia cu acea persoana. Va puteti imagina modul Tn
care el sau ea ar putea reactiona si sd pregatiti un raspuns.
m Ganditi-va la Intalniri ca la un proces de invatare, cu scopul de a avea viata sociald de care
sa va bucurati. Nu trebuie sa fie perfect de fiecare datd. Daca unii oameni va resping (ceea se
poate Tntdmpla, cu sau fard cancer), nu insemni ca ati esuat. Incercati si va amintiti ca nu

toate ntalnirile au fost placute nici Tnainte de a avea cancer.
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Sentimentele dumneavoastra

"Nu cred ca putem uita vreodata de faptul ca s-ar putea intoarce... "— Alina

Asa cum tratamentul cancerului va afecteaza
sandtatea fizicd, acesta poate afecta modul in care va simtiti,
ganditi si va comportati. Este normal sa aveti multe trairi
diferite dupa terminarea tratamentului. Asa cum trebuie sa
avem grija de corpul nostru dupa tratament, asa meritd sa
avem grija si de emotiile noastre.

Experienta fiecdrei persoane cu cancer este diferita,

lar trairile si temerile pe care le aveti sunt unice. Valorile cu
care ati crescut pot afecta modul n care va ganditi sa facetifata cancerului. Unii oameni pot
simti ca au ales sa fie puternici si sa-si protejeze prietenii si familiile. Altii cautd sprijin din
partea celor dragi sau a altor supravietuitori de cancer sau aleg credinta pentru a-i ajuta sa
faca fatd.Unii cautd ajutor de la consilieri si alte persoane in afara familiei, in timp ce altii nu
se simt confortabil cu aceasta abordare.Orice ati decide este important sa faceti ceea ce Vi se

potriveste si ajuta sa nu faceti aceasta comparandu-va cu ceilalti.

Vi ingrijorati pentru sinatatea dumneavoastra?

V TIngrijorarea cu privire la
| revenirea cancerului este normala,
mai ales Tn timpul primului an dupa
tratament. Aceasta este una dintre
cele mai comune temeri pe care

oamenii le au dupa tratamentul

oncologic. Pentru il_nii, frica este atdt de puternicd Incat nu se mai bucurd de viata, au
insomnii sau chiar fac controale medicale foarte frecvent. "Daca va reveni, ce voi face? ", a
spus o supravietuitoare.

In timp, multi supravietuitori au raportat ca se gandesc la boala lor tot mai rar. Cu
toate acestea, chiar si dupd ani de tratament, unele evenimente va pot provoca stari de
ingrijorare. Vizitele de monitorizare, simptome similare cu cele pe care le-ati avut inainte,
boala unui membru al familiei sau aniversarea datei in care ati fost diagnosticat poate provoca
ingrijorare.
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Traind cu teama de recidiva

v Fiti informat — meritd sa invatati despre boala dumneavoastrd, intelegind ce puteti
facepentru sanatate puteti avea un sentiment de control mai puternic. Unele studii sugereaza
ca persoanele care sunt bine informate despre boala lor si tratament au sanse mai mari sa
urmeze planurile lor de tratament si se recupereaza mai eficient.

v Exprimati-va sentimentele de frica, furie sau tristete. Oamenii au constatat ca atunci cand
isi exprima sentimente puternice, precum furia sau tristetea, Sunt mai capabili sa renunte la
ele. Unii isi atenueaza sentimentele negative vorbind cu prietenii sau cu familia, cu alti
supravietuitori ai cancerului sau cu un psiholog. In conditiile in care preferati si nu discutati
despre cancer cu altii, puteti totusi sa va sortati sentimentele gandindu-va la ele sau scriindu-

le.

v Cautati aspecte pozitive. Incercati si va utilizati energia pentru a vi concentra asupra a
ceea ce puteti sa faceti acum pentru a fi cat mai sanatos posibil.

¢’ Nu va invinovatiti pentru boala dumneavoastra. Unele persoane cred ca aceasta boala s-a
dezvoltat din cauza a ceva ce au facut sau nu au facut. Amintiti-va ca aceastd boala se poate
Tntdmpla oricui.

¢’ Nu trebuie sa fiti optimist tot timpul.

v Gasiti modalitati de a va relaxa.
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v Fiti cat de activ puteti. Iesiti din casa si faceti ceva ce va poate ajuta sa va concentrati
asupra altor lucruri pe 1anga boala si grijile pe care aceasta le aduce.

v Uitati-va la ceea ce puteti controla. Unii oameni spun ca punerea vietii lor in ordine ajuta.
Sa fiti implicati In Ingrijirea sanatatii dumneavoastra, pastrand intalnirile i schimbarile in
stilul dumneavoastra de viata, reprezinta lucrurile pe care le pot controla. Chiar si stabilirea

unui program zilnic poate oferi un sentiment de control.

Starea de stres

Atunci cand ati fost diagnosticat(a),
este posibil sa fi fost ingrijorat(a) de aspecte
cum ar fi familia, munca sau situatia
financiara. Acum, ca tratamentul se incheie,
aceste probleme pot sa reapara. Multi
supravietuitori de cancer se ingrijoreaza ca
stresul ar fi jucat un rol in boala lor. Este

important sa ne amintim cd sursa exactd a

multor tipuri de cancer este Tn continuare
necunoscuta. Nici o cercetare nu aratd ca stresul provoaca aceastda boala, dar stim ca stresul
poate provoca alte probleme de sanatate. Gasirea modalitatilor de a reduce sau de a controla

stresul in viata dumneavoastra va va ajuta sa va simtiti mai bine.

Reducerea stresului

Multi supravietuitori au considerat ca activitati precum cele de mai jos sunt utile in
privinta ingrijorarilor dupa terminarea tratamentului. Adresati-va medicului dumneavoastra,
asistentei medicale, psihologului clinician sau organizatiei locale de cancer pentru a lua parte
la astfel de activitati.
m Exercitii fizice. Exercitiile sunt 0 modalitate cunoscuta de a reduce stresul si de a va simti
mai putintensionat - indiferent daca ati avut cancer sau nu. Dupa cum a spus un supravietuitor
in varsta de 45 de ani, "pot sa ma simt putin deprimat, dar cind ma plimb 30 sau 45 de
minute in aer proaspdt, ma simt ca §i cum as putea sa conduc lumea uneori." Consultati
medicul dumneavoastrd Tnainte de a face un plan de exercitii siaveti grija sd nu exagerati.
Daca nu puteti merge, intrebati despre alte tipuri de miscare care pot fi utile, cum ar fi

exercitiile de scaun sau intinderea.
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m Lucruri precum meditatia sau relaxarea va pot ajuta sa reduceti stresul prin linistirea mintii.
Incercati si va concentrati asupra respiratiei, repetarea cuvintelor sau expresiilor utile pentru
dumneavoastra.

m Distribuiti povesti personale. Relatarea si ascultarea povestirilor de viata despre cancer
poate ajuta oamenii sa isi adune preocuparile, sd rezolve problemele si sa gadseascasens in

experientele prin care au trecut.

Umorul
Rasul va poate ajuta sa va relaxati. Desigur, s-ar putea sa nu simtiti Tntotdeauna ca
aveti chef sa radeti, darunele persoane au descoperit ca aceste idei pot ajuta:

v Cereti prietenilor sa va trimita carti amuzante.
v’ Bucurati-va de lucrurile amuzante pe care le fac copiii si animalele de companie.

v/ Vizionati filme amuzante sau emisiuni TV.

Depasirea depresiei si a anxietatii

Dupa tratament, s-ar putea sa va simtiti suparat, tensionat sau trist. Pentru majoritatea
oamenilor, aceste stari/sentimente dispar sau se diminueaza in timp. Dar pentru unii oameni,
pot deveni mai severe. Sentimentele dureroase nu se imbunatatesc si ne pot afecta viata de zi

Ccu zi.

Obtinerea ajutorului

Puteti incerca discutia cu un psiholog. Daca specialistul considera ca suferiti de
depresie, el poate sd o trateze sau sd va indrume spre alti experti. Multi supravietuitori
primesc ajutor de la psihologii clinicieni. Medicul psihiatru va poate prescric medicatie

pentru a va ajuta sa va simtiti mai putin tensionat(a).
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Am nevoie de ajutor?

Daca aveti oricare dintre urmatoarele semne de mai mult de 2 sdptamani, discutati cu
medicul dumneavoastrd despre tratament. Unele simptome ar putea fi cauzate de probleme
fizice,asa ca poate ajuta sa discutati despre acestea cu medicul curant.

v/ Semne emotionale:

* Sentimente de ingrijorare excesiva, anxietate sau deprimare care nu dispar;

* Senzatie de coplesire sau de soc;

e Sentiment de vina;

* Sentiment de neajutorare sau de lipsa de speranta,

* Plans pentru perioade lungi de timp sau de multe ori in fiecare zi;

* Va este greu sa va bucurati de lucruri de zi cu zi, cum ar fi mancarea sau activitatile cu
prietenii;

* Va ganditi sa va raniti.

¢’ Schimbari corporale:

* Cresterea sau pierderea neintentionatd a greutdtii care nu se datoreazd bolii sau
tratamentului;

* Probleme de somn, cum ar fi lipsa de somn sau cosmaruri;

* Batai rapide ale inimii, gura uscatd, transpiratie crescuta, diaree;

* Oboseala care nu dispare, dureri de cap sau alte dureri.

Iritabilitatea/Nervozitatea

Multi oameni se simt suparati ca au cancer sau se simt nervosi de lucruri care li s-au
intamplat in timpul diagnosticarii sau al tratamentului, au avut o experienta
necorespunzatoare cu un furnizor de servicii de sanatate sau cu un sustinator prieten sau ruda.
Sentimentul de tristete/nemultumire este normal. Si uneori vd poate motiva sa luati
masuri.Dar daca va lasati coplesit(a), acesta va poate afecta in viata de zi cu zi. Daca puteti,

uitati-va la ce va provoaca emotia (ex. furia) si la ce puteti faceca sa o reduceti.

Sentimentul de singuratate
"Am mers la tratamentul cu radiatii in fiecare zi si personalul a devenit parte din familia
mea. Siatunci cand am terminat, a existat aceasta clipa de separare si am simtit o pierdere.

"- Marius
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Dupa tratament, este posibil sa pierdeti sprijinul pe care l-ati primit de la echipa
medicald. S-ar putea sasimtiti ca sprijinul a fost retras si ca veti obtinemai putind atentie si
sprijin din partea furnizorilor de asistentd medicala dupa cese incheie tratamentul. Sentimente
ca acestea sunt normale cand relatia cu oamenii care inseamnau mult pentru dumneavoastra
se incheie. De asemenea, este normal sd va simtiti oarecum indepartat(a) si de alte persoane -
chiar si de familie si prieteni - dupa tratamentul cancerului. Adesea, prietenii si familia vor sa
ajute, darnu stiu cum. Altii pot fi speriati de boald. De asemenea, puteti simti cd numai cei

care au avut cancer va pot intelege sentimentele.

Obtinerea ajutorului

Ce puteti face pentru a va simti mai bine? Incearcati si va ganditi cum ati putea

Tnlocui suportul pe care erati obisnuit(a) sa il primiti de la sistemul de sanatate, cum ar fi:

m Solicitarea unei asistente medicale sau a medicului. Acest lucru va poate ajuta sa va simtiti
mai putin singur(a). Chiar si faptul ca stiti ca puteti suna pe cineva poate fi de ajutor.

m Gasirea serviciilor de asistenta oferite prin telefon.

m Gasirea de noi surse de asistenta pentru recuperarea dumneavoastra.

m Aderarea la un grup de sprijin pentru cancer. Persoanele care au avut cancer se intalnesc in
grupuri pentru a vorbi despre sentimentele si preocuparile lor. Pe langd impartasirea

propriilor povesti, au auzit prin ce au trecut si alti oameni ce s-au confruntat cu aceleasi
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probleme cu care se confruntd ei. Un grup de sprijinpoate, de asemenea, ajuta membrii

familiei dumneavoastra s faca fata preocuparilor lor.

Tipuri de grupuri de suport si unde sa le gasiti

Exista multe tipuri diferite de grupuri de suport. Unele pot fi pentru un singur tip de
cancer, in timp ce altele pot fi deschise pentru cei care sufera de orice tip de cancer. Unele ar
putea fi pentru femei sau numai pentru barbati. Grupurile de sprijin pot fi conduse de
personalul specializat (psihologi clinicieni) sau supravietuitorii cancerului.

Grupurile de sprijin nu sunt doar pentru persoanele care au avut cancer. Grupurile de
sprijin pot sa fie de ajutor si copiilor sau membrilor familiei supravietuitorilor. Aceste
grupuri se concentreaza pepreocuparile familiale, cum ar fi schimbarile de rol, schimbarile de

relatii, ingrijorarile financiare, si cum sa sustina persoana care a suferit de cancer.

Este un grup de sprijin potrivit pentru mine?

Este posibil ca un grup de suport sa nu fie potrivit pentru toatd lumea. Pentru unii
oameni, ascultarea problemelor altora le poate face mai mult rau. Puteti descoperi cad nevoie
dumneavostra de un grup de sprijin se schimba in timp.Daca va ganditi sa va alaturati unui
grup de asistentd, iatd cateva Intrebari care poate doriti sa le adresati persoanei de contact a
grupului:

m Cat de mare este grupul?

m Cine participd (supravietuitori, membri de familie, tipuri de cancer, varsta)?
m Cat dureaza intalnirile?

m Cat de des se intalneste grupul?

m Cat timp a fost grupul impreuna?

m Cine conduce sedintele - un profesionist sau un supravietuitor?
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m Care este formatul intalnirilor?
m Obiectivul principal este acela de a Tmpartdsi sentimentele sau de a oferi si sfaturi
oamenilor pentru rezolvarea problemelor comune?

m Dacad merg, pot doar sa stau si sa ascult?

Inainte de a va aldtura unui grup, iata intrebari pe care ar trebui sa vi le adresati:
m Ma simt confortabil vorbind despre aceste probleme personale?
m Am ceva de oferit grupului?

m Ce sper sa castig prin aderarea la un grup?

Gasirea semnificatiei dupa tratament

"Dupa tratamentul pentru cancerul de san,
stiam ca viata mea s-a schimbat pentru
totdeauna. Nimic nu a mai putut fi la fel. Am
fost foarte tristapentru toate lucrurile care
S-au schimbat, dar am simtit ca am primit
darul unei vieti noi. "- Luciana
Supravietuitorii exprima de multe ori
nevoia de a intelege ce inseamna cancerul

pentru viata lor acum. De fapt, multi

descopera ca boala 1i determina sa se uite la
viata din alte perspective. Ele pot reflecta spiritualitatea, scopul vietii si ceea ce
dumneavoastra pretuiti cel mai mult.

Aceste schimbari pot fi foarte pozitive. Multi spun cd au noroc cd au supravietuit
tratamentului si vad o noud bucurie in fiecare zi. Pentru unii, sensul bolii lor devine clar
numai dupd ce au trdit cu cancer pentru o perioadd lunga de timp; pentru altii, sensul se
schimba in timp. De asemenea, este comuna viziunea experientei de cancer atit in mod
negativ, cat si pozitiv in acelasi timp.

Adesea, oamenii fac schimbari in viata lor pentru a reflecta la ceea ce conteaza cel
mai multacum pentru ei. S-ar putea sa va petreceti mai mult timp cu cei dragi, sd va
concentrati mai putin la locul de munca, sau sd va bucurati de placerile naturii. S-ar putea sa
gasiti cd drumul printr-o crizd cum ar fi cancerul, va ofera o putere reinnoitd - "Ma simt bine

ca am gasit modalitati de a face fata, De asemenea, ma simt mai in masurd sa rezolv orice
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probleme viitoare care ar putea aparea. Am puteri pe care nu am stiut ca le am" a spus un

supravietuitor al cancerului de colon.

Credinta, Religie sau Spiritualitate

Avand o Dboalda grava
aceasta va poate afecta perspectiva
spirituald, indiferent daca va
simtiti  legat de  credintele
religioase traditionale Ssau nu.
Dupa tratament, dumneavoastra si
cei dragi puteti lupta pentru a
intelege de ce cancerul a intrat in

viatadumneavoastra. S-ar putea sa

va intrebati de ce trebuia sa
suportatiun astfel de proces. Supravietuitorii spun adesea ca privesc credinta sau
spiritualitatea lor intr-un mod nou. Pentru unii, credinta lor poate deveni mai puternica sau
mai vitala. Altii pot pune la indoiald credinta lor si se intreabd despre sensul vietii sau scopul
lor. Multi supravietuitori au descoperit ca religia sau spiritualitatea sunt o sursa de putere. Ei
spun ca prin credinta lor au fost capabili sa gaseasca intelegere in viata lor si sa dea sens
experientei lor de cancer.Credinta sau religia pot fi, de asemenea, o modalitate prin care
supravietuitorii sd se poata conecta cu ceilalti din comunitatea lor care pot impartdsi
experiente sau perspective asemanatoare si care pot asigura suport.

Modul in care cancerul afecteaza credinta sau spiritualitatea este diferit pentru fiecare.
Aceste Intrebari pot fi dificile, dar pentru unii, cautand raspunsuri si cdutand intelesul

personal spiritualitatea 11 ajutd sa faca fata.

Gasirea confortului si a semnificatiei

v Rugati-va sau meditati pentru a va ajuta sa gasiti noi
perspective.

v Puteti participa la intalniri comunitare sau sociale pentru
sprijinul dumneavoastra si sprijinirea altora.

v/ Puteti s discutati cu altii care au avut experiente similare.

Gasirea suportului
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Cum puteti gasi sprijin in baza credintei in comunitatea dumneavoastra? Aici sunt

cateva idei care au ajutat alti supravietuitori de cancer:

Cum puteti sa gasiti o noua semnificatie in viata dumneavoastra dupa cancer?

m Puteti incerca sa va evaluati viata. Unii supravietuitori spun ca boala le-a dat o "apel de
trezire" si o a doua sansd de a face din viata ceva mai bun. Va puteti intreba care sunt
lucrurile pe care tocmai ati vrut sa le incercati.

m Cautati sprijin spiritual. Un membru crestin de incredere sau un profesionist in consiliere
va poate ajuta cu Intrebari despre viata.

m Mentineti un jurnal. Scrisul este un act terapeutic — a va scrie gandurile despre ce da sens in
viata dumneavoastra acum.

m Ganditi-va la ajutarea celor care au avut cancer. Pentru unii, ajutorul oferit altora 7i ajuta sa
gdseasca sens. Altii vor sd nu se mai gandeascd si preferd sd-si concentreze energia inalte
moduri. Dacd doriti sa ajutati, multe grupuri de cancer locale si nationale au nevoie de
voluntari. Sau puteti prefera sa contactati persoanele pe care le cunoasteti si sa raspanditi

vestea prin familie si prieteni.
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Relatii sociale si de munca

"Cred ca unele familii devin mai puternice datorita cancerului. Am avut durerile noastre, dar

nu ne-am ignorat unul pe altul niciodata ”.—Lucia

Cancerul poate schimba relatiile cu oamenii din viata dumneavoastra. Este normal sa
observati schimbari 1n felul in care va referiti la familie, prieteni si alti oameni cu care va

aflati Tn contact in fiecare zi - si felul in care relationeaza cudumneavoastra.
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Familia

Cand se termina tratamentul, adesea familiile nu sunt pregatite pentru acest lucru, iar
recuperarea dureaza. In general, recuperarea D

dumneavoastra va dura mult mai mult decét durata tratamentului. Supravietuitorii
spun adesea ca nu si-au dat seama de cat timp au avut nevoie sa se recupereze. Acest lucru
poate duce la dezamagire, ingrijorare si frustrare pentru toata lumea. De asemenea, familiile
nu isi dau seama ca modul in care functioneaza familia lor s-a schimbat definitiv ca urmare a
cancerului. Ar putea avea nevoie de ajutor pentru a face fatd schimbarilor si mentinerea
familiei "noi" puternice. Unii supravietuitori spun ca nu ar fi putut sa faca fata fara membrii
familiei si ajutorul pe care 1-au oferit. Si chiar daca tratamentul s-a incheiat, ei inca primesc
mult sprijin. Pentru altii, problemele care au fost prezente inaintea cancerului ar putea sa mai
existe sau sa apara altele noi. Puteti primi mai putin sprijin din partea altora decat ati sperat.

Chiar daca tratamentul s-a incheiat, va puteti confrunta cu probleme familiale. Va
puteti astepta mai mult de la familia dumneavoastra decat primiti. Ei va pot dezamagi, ceea
ce ar putea si vi faca furiosi sau frustrati. In cazul unei doamne, lipsa sprijinului unui
membru al familiei in timpul tratamentului a suparat-0. "Niciodatd nu am primit o carte, nici

un apel telefonic si mi-e greu sa-i privesc astazi"- loana

Relatii sociale si de munca

In aceasta perioada, poate fi necesar si depindeti de ceilalti, chiar daca dumneavoastra
doriti si reveniti la rolul pe care l-ati avut, anterior, in familie. In acelasi timp, familia se
adapteaza in continuare. Poate fi greu pentru dumneavoastra si familie sa va exprimati

sentimentele sau sa stiti cum sa vorbiti despre cancer.
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Cum va descurcati cu problemele de familie?
Unii membrii ai familiei pot avea probleme de adaptare la schimbari sau simt ca
nevoile casnice nu sunt indeplinite. Familia dumneavoastrd poate dori sa se ocupe de

probleme precum acestea pe cont propriu sau poate doriti sa luati in considerare cererea de

ajutorului.

m Incercati si i lasati pe altii si
stie ce puteti face in timp ce va
vindecati - si nu ce se asteapta.
De exemplu, nu simtiti nevoia ca
trebuie sa pastrati casa sau curtea
n ordine perfecta pentru ca acest
lucru l-ati facut intotdeauna in
trecut.

m Acordati-va timp. Ajuta ca

-

dumneavoastra si familia sa va

adaptati timpul pentru
modificarile pe care le aduce cancerul. Doar fiind deschisi unul cu altul puteti sa va asigurati

ca nevoile fiecarei persoane sunt indeplinite.

Ajutati-i pe copiii din familia dumneavoastra sa inteleaga ca ati fost tratat(a) de cancer
si ca ar putea dura ceva timp ca sa aveti energia pe care o aveati inainte. Copiii
supravietuitorilor de cancer au spus ca aceste lucruri sunt importante:

m Sa fiti sincer cu ei;
m Vorbiti cat mai direct si deschis posibil;
m Permiteti-le sa se informeze despre cancer si despre recuperare;

m Petreceti timp suplimentar cu ei.

Cu permisiunea dumneavoastra, alti membri ai familiei ar trebui sa fie si ei deschisi

cu copiii dumneavoastradespre boala si tratamentul acesteia.
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Locul de munca

Revenirea la munca ne poate ajuta sa simtim ca revenim la viata pe care o aveam
Tnainte de a fi diagnosticati cu cancer.

Unii supravietuitori schimba locul de munca dupa tratament. Indiferent daca se intorc
la vechile lor slujbe sau se reprofileaza profesioal, unii oameni pot fi tratati nedrept atunci
cand se intorc la munca. Angajatorii si angajatii pot avea indoieli cu privire la capacitatea
supravietuitorilor de cancer de a lucra.

Rezolvarea problemelor la locul de munca

e Decideti cum sa rezolvati problema.

e Care sunt drepturile dumneavoastra in calitate de angajat?

e Sunteti dispus sa luati masuri pentru a corecta o problema?

e Vreti sd va pastrati acest loc de munca? Sau preferati sa cautati un nou loc de munca?

e Daca este necesar, cereti angajatorului sa se adapteze la noile dumneavoastrd nevoi.

e Pe cat posibil puteti incerca sa cereti o schimbare care sd vd usureze mentinerea
locului de munca (de exemplu, program de lucru flexibil, lucrul la domiciliu,

echipamente speciale la locul de munca).

Obtineti ajutor in colaborarea cu angajatorul dumneavoastra daca aveti nevoie.

Prieteni si colegi
"Céand spui cuvantul cu "C ", unii oameni se intorc din drum, mormadie ceva si pleaca.

"-Emil

Reactiile prietenilor si colegilor dupa tratamentul de cancer pot fi diferite. Unele pot fi
o sursd imensd de sprijin, 1n timp ce altele pot sd fie o sursd de furie sau frustrare. Unii
oameni vor sa ajute, dar nu stiu ce trebuie sa spuna. Poate ca nu stiu cum sa ofere sprijin.
Altii nu vor sa se ocupe de problemele relationate cu cancerul.

Daca prietenii si colegii nu par sa fie suportivi, ar putea fi pentru ca sunt anxiosi
pentru dumneavoastra sau pentru ei insisi. Experienta dumneavoastrd cu aceasta boala ar
putea sa le ameninte siguranta, deoarece le reaminteste ca se poate intampla oricui.Un
diagnostic de cancer al unui prieten sau coleg de munca va afecteaza, incercati sa va rezolvati
problema cu acea persoana fatd in fatd. Daca va afecteaza in continuare discutati dupa aceea
cu angajatorul sau consilierul de asistenta pentru angajati de la locul dumneavoastra de

munca.
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Céand observati remarci sau actiuni care va afecteaza puteti incerca sa vorbiti cu un

prieten, cu familia sau cu un psiholog pentru a va ajuta sa rezolvati problema.

Raportarea la ceilalti

Cum va raportati la alte persoane din viata dumneavoastra dupa tratament?
m Acceptati ajutorul.
Cand prietenii sau familia va ofera ajutor, puteti spune"da” si ganditi-va la unele lucruri pe
care le pot face pentru a va usura viata. In acest fel, veti obtine sprijinul de care aveti nevoie,
dar si cei dragi se vor simti mai bine. "Cand am inceput tratamentul, am avut mult ajutor”, a
spus un supravietuitor al cancerului de colon.Desi m-am simtit rau rugédndu-mi prietenii sa
ma ajute in continuaresi dupd terminarea tratamentului, am continuat sa le cer ajutorul
pentru ca inca aveam mare nevoie.”
m Mentineti contactele in timpul procesului de recuperare. Prietenii si colegii Se vor ingrijora
pentru dumneavoastra. Daca vor afla despre tratamentul si progresele dumneavoastra, ei vor
fi mai putin ingrijorati si speriati. Vorbiti cu ei la telefon, trimiteti e-mailuri sau numiti un
prieten de Tncredere sau membru al familiei care sa faca acest lucru. Intoarcerea la munci sau
alte activitati va fi mai usoara pentru dumneavoastra si ceilalti daca pastrati legatura.
m Planificati ce veti spune despre problema dumneavostra de sanatate. Nu existd o singura
cale corectad, fiti deschis cu altii despre boala dumneavoastra si, in acelasi timp, stabiliti cum
veti vorbi despre asta cand va ntorceti la slujba. Unii supravietuitori de cancer nu doresc sa
se concentreze asupra bolii lor sau sa fie legati Tn mintea oamenilor cu boala. Cea mai buna
abordare este cea care Vi se potriveste.

Sfarsitul tratamentului poate fi un moment pe care 1l asteptam cu nerabdare. Noile
Tnceputuri pot aduce un sentiment de usurare si bucurie. Poate Tnsemna atat timp suplimentar,
cat si schimbare emotionala.

Acum ca tratamentul s-a terminat, Incercati sd va faceti timp pentru a recdpata
echilibrul interior. Oferiti-va timp de vindecare pentru dumneavoastra, pentru membrii
familiei si ingrijitori. Ganditi-vala ce puteti face pentru a va reincepe viata fara cancer. Fie
bine sau rau, situatiile care schimba viata deseori le ofera oamenilor sansa de a creste, de a
invata si de a aprecia ceea ce este important pentru ei.

Multi oameni cu cancer descriu experienta lor ca o cdlatorie. Nu este neaparat o
calatorie pe care o vor face pentru casi-au dorit asta, dar apreciaza ocazia de a privi lucrurile
intr-un mod diferit.,,Am crezut ca ma voi putea intoarce direct in rutina mea normala de

muncd, dar descopdr ca nu mai am aceeasi energie pe care 0 aveam nainte.” —Paul
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Modalitati de gestionare a schimbarilor fizice
»Daca nu m-as mai simti atdat de obosita tot timpul, cred ca as fi ok. Am inceput sa ma

obisnuiesc in rest cu totul” — Sonia

Unii au descris supravietuirca ca fiind ,liber de boald, dar nu fira
boala” Experientele fiziologice pe care le traiti potfidatorate tipului de cancer si tratamentului
pe care l-ati primit. Este important sd va amintiti ca nu exista doi indivizi la fel, deci s-ar
putea sa experimentati schimbari care sunt foarte diferite de a unei alte persone, chiar daca
acea persoana a avut acelasi tip de cancer si de tratament.

S-ar putea sa descoperiti cava confruntati cu efectele secundare ale tratamentului. S-ar
putea sa dureze pana cand aceste efecte nu vor mai fi resimtite.S-ar putea sa va intrebati cum
ar trebui sa va simtiti n aceasta perioada si care ar fi semnele dacaexista riscul unei recidive.
Aceasta sectiune descrie o parte din problemele care pot sd apara cand tratamentul s-a
incheiat.

Unele dintre cele mai comune probleme pe care oamenii le intalnesc sunt:
Oboseala,

Schimbari de memorie si probleme de concentrare;

Durere;

Limfedem;

Probleme bucale;

Schimbari in greutate;

Probleme de control a vezicii urinare;

 FE F EFEEEF

Simptome de menopauza.

Oboseala

Supravietuitorii de cancer marturisesc ca ncd se simt obositi, epuizati, chiar si dupa
incheierea tratamentului.De fapt, oboseala este una dintre cele mai des intalnite nemultumiri
din timpul primului an de recuperare.Somnul sau odihna nu elimina diferitele tipuri de
oboseala care pot aparea.

Oboseala din timpul tratamentului poate sa fie cauzata de terapia pentru boala. Alte
probleme, precum anemia (insuficiente celule rosii in sange) si un sistem imunitar slabit pot
juca un rol n aparitia oboselii. O alimentatie neadecvata, deshidratarea si depresia pot fi

considerate cauze. Durerea poate sa inrautateasca oboseala.
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Cat poate dura oboseala? Nu exista un tipar dupa care sa ne orientam. Pentru unii,
starea de oboseala se imbunatateste cu timpul. Unii oamenii devin foarte frustrati cand

oboseala dureaza mai mult decat se asteptau sau cand intervine in rutina lor normala.

Solicitarea ajutorului
Vorbiti cu doctorul dumneavoastra in legatura cu ce ar putea cauza oboseala si ce se
poate face Tn legaturd cu aceasta. Intreabati despre:
m medicatia pe care o luati sau oricare alte probleme medicale ar putea sa afecteze nivelele
dumneavoastra de energie;
m Cum va puteti controla durerea, daca aceasta reprezinta o problema pentru dumneavoastra,
m programe de exercitii care v-ar putea ajuta, precum plimbatul;
m exercitii de relaxare;
m Ccum sa va schimbati dieta sau sa beti mai multe lichide;
m medicamente su suplimente nutritionale care pot ajuta;
m Specialisti care ar putea fi de folos, precum: nutritionisti, psihologi clinicieni,ergoterapeuti,

fizioterapeuti.

Cum sa ne imprietenim cu oboseala?

e Planificati-va ziua. Fiti activ(d) in momentul din zi in care va simtiti cel mai alert(a) si
energic(a).

e Economisiti-va energia prin modificarea felului in care faceti lucrurile. De exemplu,
stati pe un scaun in timp ce gatiti sau spalati vase.

e Merita sa luati scurte pauze de odihna intre activitati.

o Incercati sa va culcati si s va treziti la aceasi ora in fiecare zi.

e Faceti ceea ce va place, chiar daca mai putin. Focalizati-va pe interese vechi sau noi
care nu va obosesc.

e Lasati-i pe altii sa va ajute. Pot sa gateasca pentru dumneavoastra, sa spele haine, sa
plateasca facturi, etc. Daca nu se oferd nimeni, cereti-le. Prietenii si familia ar fi
dispusi sa va ajute, dar s-ar putea sa nu stie ce/cum sa faca.

e Alegeti in ce va investiti energia. Incercati sa renuntati la activitatile care nu conteaza

la fel de mult acum.
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Probleme de memorie siconcentrare
,.Incapacitatea de-a ma concentra cum obisnuiam a fost unul dintre cele mai grele lucruri

pentru mine. Sper ca nu imi va afecta munca” — Mircea

Multi dintre surpavietuitori descriu acest simptom: ,,creier incetosat” care poate sa
duca la probleme de atentie, gasirea cuvantului potrivit sau de amintirea lucrurilor noi.

Aceste efecte pot sa inceapa destul de repede dupa ce tratamentul se incheie. La
varstnici, aceste schimbari pot aparea in mod natural in procesul de imbatranire, dar pot fi si
efecte ale tratamentului.Oricare ar fi cazul, multi simt ca nu se mai pot concentra la fel de
bine cum reuseau alta data.

Persoanelecare au facut chimioterapie sau radioterapiein zona capului prezinta un risc
mai mare pentru astfel de probleme. Pacientii care au avut doze mari de chimioterapie pot sa
aiba probleme de memorie, dar chiar si cei care au avut doze standard au raportat modificari
ale memoriei. Mediculva poate ajuta cu problemele de memorie si concentrare. Vorbiti cu el
sau ea daca:

m Incd prezentati probleme de memorie si gandire. Ar fi bine s intrebati parerea unui
specialist (neurolog) pentru a va ajuta cu aceste dificultati.

m Credetica un medicament pe care il luati ar putea sa cauzeze sau sa agraveze problema.

m Considerati ca sufereriti de depresie sau anxietate. Aceste tuburari pot sa afecteze atentia si
concentrarea.

m Treceti prin menopauzd. Unele probleme de memorie §i concentrare pot sa fie relationate

CU menopauza.

Imbunatatirea Memoriei si a concentrdrii

Supravietuitorii de cancer au descoperit multe modalititi de imbunatatire a memoriei
dupatratamentul oncologic. Vedeti daca unele dintre ele ar putea functiona si pentru
dumneavoastra:

e Notati-va. Puteti sa scrieti fiecare cerinta, cat de mult va dura si unde o veti gasi in
agenda sau calendar. Planificati-va intreaga zi. Ajuta sa nu va complicati si fiti
realist(d) in legatura cu cat de multe activitati puteti realiza intr-o zi.

e Va mai puteti pune indicii marunte prin casa care sa va reamintescd de lucrurile pe

care le aveti de facut.
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e Stapanirea cu succes a stresului poate imbunatati memoria si atentia. A Tnvata cum sa
va relaxati poate si va ajute sa ramaneti calm chiar si in momente stresante.

e Recapitulati ce v-ati propus si spuneti. Inainte de a va duce la evenimente de familie
sau de locul de munca, uitati-va peste nume, date si punctele cheie pe care doriti sa le
atingeti.

e Repetati ce doriti sa va amintiti. Repetandu-ti de cateva ori poate sa va ajute mintea

saretina informatia.

Durerea

Unii pacienti se confruntd cu foarte multa durere dupa tratament, in timp ce altii cu mai
putind. Fiecare persoana este diferita. Tipurile de durere pe care le puteti simti dupa tratament
includ:

m Durere sau amorteala in maini sau picioare din cauza nervilor afectati. Chimioterapia sau
operatia poate sa deterorieze nervii, cauzand durere intensa.

m Cicatrici dureroase in urma operatiei

m Durere la nivelul unui san sau parti ale corpului lipsa.

Dacadescoperiti ca inca mai aveti durere dupa ce tratamentul a luat sfarsit,
mediculdumneavoastrd va poate ajuta sa gasiti sursa durerii si sa va eliberati de aceasta. Nu
trebuie sa suportati durerea. Dorinta de a controla durerea nu este un semn de slabiciune, ci
reprezinta o modalitate de a va ajuta sa va sim{i mai bine si sa ramaneti activ.

Cu ajutoruldumneavoastra, medicul poate sa evalueze cat de severda este durerea si sa
recomande una sau mai multe dintre urmatoarele solutii:

m Medicamente pentru durere. In cele mai multe cazuri, medicii vor Incerca cele mai usoare
medicamente prima datd. Apoi vor progresa spre altele mai puternice daca aveti nevoie de
ele. Solutia pentru eliminarea durerii este de a lua medicamentele exact cum vi le va prescrie
medicul. Pentru a tine durerea sub control, nu sariti peste doze si nu asteptati pana va doare
pentru a lua aceste medicamente. S-ar putea Sa va fie teama ca daca veti lua aceste
medicamente,vor crea dependentd, dar rareori se intdmpla acest lucru daca respectati doza
corecta si vizitele regulate la medic.

m Medicamentele antidepresive. Unele dintre acestea sunt prescrise pentru a reduce durerea

sau amorteala creatd in urma nervilor raniti.
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m Hipnoza si/sau meditatie. Oricare dintre acestea pot sa ajute la atingerea starii de bine. Un

specialist cu experientdva poate inveta aceste tehnici.

m Abilitatea de a va relaxa. Multi indivizi cu cancer au descoperit ca practicarea unei tehnici

de relaxareii ajuta sa reduca durerea sau sa reduca stresul.

Vorbiti cu mediculdumneavoastra despre durere

Existd diferite metode prin care puteti si |

descrieti durerea pe care o simtiti:

Folositi numere. Vorbiti despre cat
de tare simtiti durerea pe o scala de
la 0 la 10, O reprezentand inexistenta
durerii, iar 10 cea mai puternica

durere pe care o puteti simti.

Descrieti cum simtiti durerea.Este
ascutitd, greoaie, palpitanta, constanta?
Evidentiati punctele exacte unde simtiti durere, fie pe propriul corp sau printr-un
desen. Notati daca durerea persista in acelasi loc sau daca se muta catre un altul.
Explicati cand simtiti durere. Identificati cand incepe, cat dureazad, daca se
amelioreaza sau intensifica la anumite momente din zi sau noapte si dacaexista ceva
ce puteti face pentru a o imbunatati.

Descrieti cum durerea vaafecteaza viata de zi cu zi . Va impiedica la locul de munca,
n treburile casnice, la intélnirile cu prietenii si familia?

Facetio lista cu toate medicamentele pe care le aveti.

Vorbiti depre oricare efecte adverse pe care le aveti in urma medicamentelor de
control a durerii, precum constipatia sau alte schimbari in tranzitul intestinal. Multe
dintre aceste probleme potfi rezolvate.

Tineti evidentadurerii. Notitele despre durere pot sa va ajute sa urmariti schimbarilepe
parcursul timpului. De asemenea, va pot arata cum raspundeti la orice medicament de

control al durerii sau orice alt tratament pe care il primiti.
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Folositi acest jurnal de durere si scala de calculare a durerii pentru a va inregistra durerea.

(Fotocopiati aceasta pagind inainte de a scrie pe ea)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nu exista
durere Cea mai rea durere
Imaginabila
Data Timpul Evaluarea Medierea Alte metode | Efecte secundare
durerii durerii (nume, | de diminuare | in urma medierii
doza, cat de | adurerii durerii
des este luat)
6/8 8a.m 8 Morfina 30 | hipnoza constipatie
(exemplu) mg la fiecare
4h
Limfedemul

Limfedemul este 0 edematiere a unei parti a corpului cauzata de acumularea de limfa.

Deseori apare in brate, picioare, fatd sau gat. Unele tipuri apar chiar dupa operatie, nu sunt
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severe, si nu dureaza pentru foarte mult timp. Alte tipuri pot sdapara luni sau chiar ani dupa

tratamentul de cancer si pot sa fie destul de dureroase.

Oamenii care prezintd risc de limfedem sunt cei care au avut:

m Cancer la san. Dacéd ati facut terapie cu radiatii, aveti nodulii limfatici indepartati sau ati
efectuat radiatii Tn zona subratului dupa ce nodulii limfatici au fost indepartati.

m Melanom al bratelor sau picioarelor. Daca ati avut nodulii limfatici indepartati sau ati
efectuat radioterapie.

m Cancer la prostata. Dacaati suferit operatie sau radioterapie n toata zona pelvisului.

m Cancer la organele reproductive feminine sau masculine. Dacaati avut operatie sau ati
eliminat nodulii limfatici sau radioterapie

m Alte tipuri de cancer care s-au raspandit spre zona abdominala inferioara. Doctorul sau
asistenta va pot ajuta sa gasiti diferite metode pentru a preveni si ameliora limfedemul.
Intreabati despre:

m Ingrijirea pielii. Este important sa vd mentineti piclea curati. Folositi Si o crema pentru a o
mentine hidratata.

m Exercitiile fizice pot ajuta corpul sa dreneze fluidul limfatic

Probleme stomatologice

Multi oameni care au fost tratati pentru cancer dezvolta probleme bucale, in special cu
dintii. Unele probleme dispar dupa tratament. Altele dureaza un timp mai indelungat, in timp
ce altele s-ar putea sa nu dispara niciodata. Unele probleme se pot dezvolta la luni sau chiar
ani dupa ce tratamentul s-a ncheiat.

Radiatiile la nivelul capului sau gatului pot cauza probleme cu dintii si gingiile,
glandele care produc saliva si cu oasele de la nivelul maxilarului. Daca ati fost tratat cu
diferite forme de chimioterarpie, s-ar putea sa aveti aceste probleme.

Daca descoperiti ca problemele persista chiar si dupa ce tratamentul pentru cancer s-a
incheiat, vorbiti cu medicul dumneavoastra despre cauzele posibile si metodele de control al
durerii dentare. Incercati sa mergeti la stomatolog cit mai repede posibil dupa incheierea
tratamentului. Intreabati cat de des ar trebui sa mergeti la control si despre metode de ingrijire

a gurii si dintilor.

Prevenirea sau tratarea problemelor stomatologice
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*Periati-va dintii, gingiile, si limba cu o periuta extra-moale dupa fiecare masa si Thainte de
culcare.
* Folositi o pasta de dinti moale fara fluor (Ca si cea a copiilor) si o apa de gura fara alcool.

* Folositi ata dentara Tn fiecare zi.

Schimbdari in greutate

Unii supravietuitori care au urmat anumite cicluri de chimioterapie sau medicatie au
probleme cu scadereain greutate. Uneori kilogramele n plus raman chiar si dupa ce s-a
incheiat tratamentul. Supravietuitoarele cancerului la san cresc in greutate intr-un mod diferit
— pot sa piarda muschi si sa castige tesut adipos. Din pacate, modalitatile obignuite prin care
oamenii incearca si piarda in greutate s-ar putea si nu functioneze pentru ele. incercati sa
aveti rabdare cu dumneavoastra. Identificati lucrurile pozitive pe care le puteti controla,
precum respectarea unei diete sanatoase. Incercati si va focalizati pe faptul ci tratamentul s-a
Tncheiatsi ca ncercati sa deveniti mai puternic pe masura ce trece timpul. Unii supravietuitori

de cancer au exact problema opusa: nu prezinta nicio dorintd sa manance si scad in greutate.

Gestionarea unei diete sandatoase

Pentru probleme cu greutatea, intreabati mediculdespre:

mComunicarea cu un dietetician sau un nutritionist care v-ar putea ajuta sa planificati o dieta
sdndtoasa.
m Incepeti cu mese mici. Cinci mese mici pe zi s-ar putea sa fie mai usor de gestionat decat

trei mari.



35

m Concentrati-va pe mancarea favoritd. Daca gandul de a manca inca tot nu produce pofta,
incercatialimentele care chiar v-au plicut inainte de tratament. Incercati si adaugati niste

fructe proaspete, sucuri, sau alte arome pentru a imbunatati gustul.

Probleme la inghitire

Unii oameni care au facut radioterapie sau chimioterapie pot consideraca este greu
sd manance deoarece au probleme cu inghitirea. Persoanele care au avut radiatii la nivelul
capului, gatului, sanului sau pieptului sau cei care au suferit o interventie chirurgicald care

implica laringele pot prezenta aceasta problema.

Probleme de control a vezicii sau intestinului

Problemele de vezica si intestin sunt printre cele mai suparatoare probleme cu care
se confruntd oamenii dupa tratamentul oncologic. Oamenii se simt adesea rusinati sau
infricosati sa iasa in public. "Revenirea la munca a fost cea mai grea", a marturisit un
supravietuitor al cancerului de prostatd.Aceasta pierdere a controlului se poate produce dupa

tratamentul pentru cancerul de vezica, prostata, colon, rectal, ovarian sau alte tipuri de cancer.

Operatia va poate lasa fara nici un control al vezicii urinare sau intestinale.
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In concluzie, asa cum a fost mentionat inci de la inceputul acestei brosuri,
terminarea tratamentului este adesea un moment de bucurie insa in acelasi timp, va puteti
simti trist(d) si ingrijorat(d). Este firesc sd fiti preocupat(d) de posibilitatea revenirii
cancerului §i de lucrurile care va pot ajuta dupd finalizarea tratamentului
oncologic.Ingrijorarea cu privire la revenirea bolii este normald, mai ales in timpul primului
an dupa tratament.Asa cum tratamentul cancerului va afecteaza sanatatea fizica, acesta poate
afecta modul in care va simtiti, ganditi si va comportati. Este normal sa aveti multe trdiri
diferite dupa terminarea tratamentului. Asa cum ajuta sa avem grija de corpul nostru dupa
tratament, asa meritd sa avem grija si de emotiile noastre. Experienta fiecarei persoane cu
cancer este diferitd, iar trairile si temerile pe care le aveti sunt unice. Multi supravietuitori
primesc ajutor de la psihologi care sunt experti atat in tratamentul problemelor emotionale cat
si In ajutorul oamenilor aflati in recuperare de cancer

Supravietuitorii exprima de multe ori nevoia de a intelege ce inseamnd cancerul
pentru viata lor acum, iar unii descopera ca boala 1i determinad sa se uite la viata din alte
perspective.

"Curajul nu este intotdeauna un strigat. Uneori curajul este o voce linistita la

sfarsitul zilei spunand: "Voi incerca din nou maine." - MARA ANNE RADMACHER *

Mentiune:

Intrarea in posesia acestor informatii si a brosurii in sine a fost posibila cu ajutorul Institutului
National de Cancer din Maryland, U.S.A/National Cancer Institute.
Sursa imagini:

https://www.cancer.qov/

http://www.consiliere-psihologica.ro/ro/psihoterapie.html

https://pixabay.com/ro/ulsan-r%eC4%83s%C4%83rit-de-soare-cancerul-mare-442399/
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