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Zycie z rakiem skory

Living with Skin Cancer - Polish

Uczenie sie, jak zyc¢ z rakiem skdry, moze byc stresujace. Niezaleznie od tego, czy rak juz zostat
wyleczony, czy musisz kontynuowac leczenie, na pewno masz jakies obawy.

Jﬁﬂ W trakcie i po leczeniu @ Dbanie o zdrowie

v

L@ Twoj lekarz bedzie chciat cie uwaznie Mozesz zrobi¢ wiele, aby utrzymad sie
obserwowac bez wzgledu na to, czy w dobrym zdrowiu w czasie leczenia
leczenie zostato ukonczone, czy nie. na raka skéry i po leczeniu. Dobra
Bedzie chciat mie¢ pewnos¢, ze twoj dieta, bycie aktywnym fizycznie i
stan sie poprawia i ze rak nie powrocit. utrzymywanie zdrowej wagi ciata
Takze twoje ryzyko nowego raka skéry pomoze ci czuc sie lepiej. Dbanie o
na innej czesci ciata jest wysokie. Z tego zdrowie moze rowniez obnizy¢ twoje
powodu kontynuuj wizyty u lekarza. ryzyko zachorowania na innego raka.
Pamietaj, aby: Sa sposoby, ktére moga ci pomoc

w obnizeniu ryzyka zachorowania
na nowego raka skory lub wykryciu
nowego raka wczesniej:

o Zapytac lekarza, jak czesto wizyty powinny
sie odbywa¢d

e Zapytad, czy potrzebne beda testy na
inne rodzaje raka lub sprawdzanie, czy nie
powstaty problemy wynikajace z twojego
leczenia.

 Chron siebie przed nadmiernym
promieniowaniem stonecznym.

 Nie uzywaj wyrobow tytoniowych. Jezeli je

« Poprosic o liste poznych lub uzywasz, postaraj sie zaprzestac.

dtugoterminowych skutkéw ubocznych, na .

- : e Ogladaj swoja skére przynajmniej raz na
ktére musisz uwazac.

miesigc. Obserwuj, czy nie ma zmian w
miejscu, gdzie rak byt leczony. Sprawdzaj
roéwniez, czy nie ma zadnych zmian lub
nowych plamek na pozostatym obszarze
» Powiedzie¢ swojemu lekarzowi lub innym twojego ciata.
cztonkom swojego zespotu medycznego
o jakichkolwiek objawach, ktoére u
ciebie wystapia, aby ci pomogli w ich
opanowaniu.

e Zapytaé, na co uwazac i kiedy
skontaktowac sie ze swoim lekarzem.

e Chodz regularnie do swojego lekarza
na badania skéry. Raki skory wczesnie
wykryte sg czesto tatwiejsze do leczenia.

» Poprosic¢ o kopie waznych dokumentéw
medycznych i planu opieki medycznej po

) F Pamietaj zrobi¢ badania kontrolne na
okresie leczenia.

inne rodzaje raka i ewentualne problemy
zdrowotne.




@ Radzenie sobie z uczuciami

Swiadomo$¢, ze masz raka, moze
spowodowac, ze bedziesz odczuwac
przerazenie, smutek lub nerwowos¢. To
sg normalne uczucia i istniejg sposoby,

ktdre ci pomoga w radzeniu sobie z nimi.

« Nie staraj sie samemu/-ej radzi¢ sobie ze
swymi uczuciami.

e Rozmawiaj o swoich uczuciach bez wzgledu
na to, jakie one sa.

 To jest normalne, ze czasami czujesz sie
nieszczegoblnie. Powiedz o tym komus, jezeli
czujesz sie nieszczesliwy/-a przez okres
dtuzszy niz kilka kolejnych dni.

» Badz aktywny/-a fizycznie i utrzymuj
zdrowe nawyki.

e ROb rzeczy, ktére lubisz, takie jak goraca
kapiel, drzemka lub jedzenie ulubionych
potraw.

¢ Idz do kina, na obiad do restauracji lub
wydarzenie sportowe, jezeli twdj lekarz to
zaaprobuje.

e Zatrudnij kogos, kto ci pomoze w pracach
takich jak gotowanie lub sprzatanie.

Pomysl o poproszeniu innych ludzi o pomoc

i wsparcie. Mozesz skontaktowac sie z
przyjaciotmi, cztonkami rodziny lub liderami
religijnymi czy grupami spotecznymi.
Niektdérzy uwazaja, ze pomocna jest rozmowa
z ludzmi, ktorzy byli w podobnej sytuacji.

Grupy wsparcia moga to zaoferowac. Inni
otrzymuja pomoc przez poradnictwo
indywidualne. Powiedz swojemu zespotowi
medycznemu, jak sie czujesz. Oni moga

ci pomoc znalez¢ odpowiedniego rodzaju
wsparcie.

Aby uzyskac wiecej informacji o raku, wejdz na strone
internetowg www.cancer.org/skincancer,
lub zadzwon do American Cancer Society o kazdej porze
dnia i nocy pod numer 1-800-227-2345 po pomoc i wsparcie.
JestesSmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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