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Czytelniczko,
chyba kazda z nas zna kogos z choroba nowotworowa.
Choroby nowotworowe sa najczestszg przyczyna smierci.
Ich szybkie wykrycie moze uratowac zycie.
Przeczytaj te ksigzke. Dowiesz sig:
e co to jest choroba nowotworowa
e jak dbac o swoje zdrowie zeby nie zachorowac.
Na nowotwory czesto mowi sie rak. Na przyktad rak mézgu, rak piersi.

Co to jest choroba nowotworowa >

Organizm cztowieka sktada sie z czastek nazywanych komdrkami.
Kazdy Twdj narzad sktada sie z komorek. Mozg, watroba, skora, krew.
Komorki sq bardzo mate, nie mozesz ich zobaczy¢ bez mikroskopu.
Jesli masz zdrowe ciato, wszystkie komorki pracuja razem.

Dzielg sie i pomagajg sobie nawzajem.
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Nowotwor zaczyna sie od choroby 1 komorki.

Chora komorka nazywa sie komérka nowotworowa.
Chora komorka przeszkadza w pracy zdrowych komorek.
Kazdego dnia chorych komorek jest coraz wiece;.
Komérki nowotworowe zastepujg zdrowe komorki.
Organizm przestaje dobrze dziatac.

Wtedy mowi sie ze chorujesz na nowotwor.

Nowotwor moze pojawic sie w kazdym miejscu w Twoim ciele.
Sa nowotwory:

— na skorze

— we krwi

— wewnatrz ciata. Na przyktad w gtowie, brzuchu, w ptucach.
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W chorobie nowotworowej moga pojawic sie guzy. Mo
Guzy przypominaja grudki. Sg wypetnione bardzo duzg iloscig

komorek nowotworowych.

Guzy moga miec rézne ksztatty i rézng wielkosc.
Guza mozna zobaczy¢ podczas specjalnych badan.
Na przyktad podczas badania o nazwie USG.

Komorki nowotworowe moga powodowac przerzuty.

Przerzut powstaje gdy kilka komorek nowotworowych oderwie sie
od guza i pojawi w innym miejscu.

Na przyktad z raka piersi moga by¢ przerzuty do kosci.
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Czerwone Nowotwor nie zawsze wyglada jak guz. Na przyktad tak

krwinki . . o .
jest w biataczce. Biataczka to choroba nowotworowa krwi.

Powstaje wtedy bardzo duzo biatych krwinek.

Biate krwinki sg sktadnikami krwi.

We krwi sg jeszcze krwinki czerwone i ptytki krwi.

Biataczka utrudnia dziatanie zdrowych komorek.

Jakie sa najczestsze objawy nowotworow

Nowotwory sg bardzo groznymi chorobami.

Jedne nowotwory rozwijaja sie bardzo dtugo. Inne szybko.
Na przyktad biataczka lub rak trzustki.

Trzustka to bardzo wazny narzad w ciele cztowieka.

Jak Zle dziata, ludzie maja na przyktad cukrzyce.
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Nowotwory powoduja rozne zmiany w Twoim ciele.

Zwrd¢ uwage na objawy ktore masz przez okoto 2 tygodnie.
Zmiany w Twoim ciele nie muszg oznaczac ze masz nowotwor.
Sprawdz to. Jesli widzisz u siebie zmiany, idz do lekarza.

Pamieta;j!
Szybkie wykrycie nowotworu daje szanse
na catkowite wyleczenie.

Do lekarza powinnas is¢ kiedy:

— boli Cie ciato, na przyktad gtowa, plecy, brzuch

— swedzi Cie skora, zmienia kolor, masz dziwne krostki
— czujesz ostabienie

— nie masz apetytu

— dosc¢ szybko chudniesz, wazysz coraz mniej

— masz zaparcia lub biegunki

— jest Ci duszno
— masz chrypke.




Biblioteka self-adwokata

W czasie wizyty lekarz przeprowadzi z Tobg wywiad.
To znaczy zada Ci kilka pytan. Na przyktad:

— jakie niepokojace objawy widzisz lub czujesz

— od jak dawna je masz

— czy w Twojegj rodzinie ktos chorowat na raka

— jakie badania robitas ostatnio.

Przygotuj sie do tej wizyty. Zapisz sobie na kartce te informacje.

W trakcie wizyty lekarz moze takze:

— zbadac Twoje ciato

— skierowac na badania krwi i moczu

— zrobi¢ Ci specjalne badania, na przyktad USG.
Lekarz moze dac Ci skierowanie do onkologa.

Onkolog to lekarz specjalista ktory zajmuje sie leczeniem
choréb nowotworowych.
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Jak powinny badac swoje ciato kobiety

Uwaznie obserwuj swoje ciato. 1 raz w roku rob badanie:
— krwi
—moczu
— USG piersi
— po 40 roku zycia - mammografie
— cytologie czyli wymaz z szyjki macicy.

Najczestszym nowotworem u kobiet jest rak piersi.

Specjalne badanie piersi to mammografia.

W czasie mammografii robi sie doktadne zdjecia wnetrza piersi.
Zeby wykona¢ badanie, musisz zdja¢ ubranie od pasa w gére.
Mammografie robi sie w szpitalu i w niektorych przychodniach.
Badanie mozesz tez zrobi¢ w specjalnym samochodzie
nazywanym mammobusem.
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Badaj piersi samodzielnie w domu.

Nazywa sie to samobadaniem.

Stan przed lustrem. Obejrzyj doktadnie swoje piersi.
Sprawdz czy widzisz roznice miedzy prawa i lewa piersia.
Zwrd¢ uwage na zmiane koloru, ksztattu i wielkosci.
Pierwsze samobadanie mozesz zrobi¢ u swojego lekarza.
Lekarz sprawdzi czy robisz to dobrze.

Samobadanie piersi rob regularnie.

Dzieki badaniu mozesz bardzo szybko wyczu¢ zmiane w piersi.
Badanie rob 3 do 5 dni po miesiagczce.

Jesli nie masz juz miesigczki, badanie rob co miesiac.

Na przyktad w kazdym pierwszym tygodniu miesigca.
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Krok 1

Stan przed lustrem z uniesionymi do gory rekami.
Obejrzyj doktadnie obie piersi.
Sprawdz czy widzisz co$ czego dotad nie widziatas na piersiach.
Powinny Cige zaniepokoic:
— zagtebienia
— wyptywajacy ptyn
— pofatdowania piersi.

Krok 2

Pot6z rece na biodrach.

Obejrzyj doktadnie obie piersi w tej pozycji.
Sprawdz czy widzisz zmiany wymienione w kroku 1.
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Krok 3

Ztacz 3 srodkowe palce zeby dotykac piersi.
Unies lewa reke nad gtowe. Palcami prawej dtoni sprawdz lewa piers.
Rob to w nastepujacy sposob:

— ruchami okreznymi od srodka piersi na zewnatrz

—z gory na dot piersi.
Zbadaj tak samo prawg piers. Unies prawa reke nad gtowe. Palcami
lewej dtoni sprawdz swoja prawg piers.

Krok 4

Potoz sie na plecach.
Ztacz trzy srodkowe palce lewej dtoni i sprawdz prawg piers.
Prawg reka sprawdz lewa piers. Rob to tak jak w kroku 3.

Pamietaj! Jesli cos Cie zaniepokoi, umow sie na wizyte do
lekarza. Nie czekaj!

12



Moje sposoby na unikanie choréb nowotworowych - kobiety

@

Co robic¢ gdy masz nowotwor

W Polsce co roku tysigce kobiet dowiaduje sie ze ma nowotwor.
Niestety, nie wszystkie rozpoczynaja od razu leczenie.
Gdy ludzie dowiaduja sie o chorobie, moga réznie reagowac.
Moga na przyktad:

— czu¢ smutek, ztos¢, strach

— obwiniac siebie ze cos zle robili

— zatamujg sie, przestaja wykonywac codzienne czynnosci.

® Dowiedz sie jak najwiecej o chorobie i leczeniu.

Nie czytaj informacji z niepewnych stron w internecie.

Stuchaj uwaznie co mowi Twoj lekarz. W gabinecie mozesz czuc sie
zagubiona. Na przyktad kiedy styszysz duzo nowych trudnych stéw.
Przed wizyta u lekarza napisz sobie pytania na kartce.

Popros o wsparcie mame lub siostre i razem rozmawiajcie z lekarzem.
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® Mow o tym co czujesz.

Rozmowa o swoich uczuciach pomoze Ci utrzymac pozytywne
nastawienie w trakcie leczenia. Swoje emocje mozesz wyrazac
w rozny sposob. Na przyktad mozesz pisac pamietnik, malowac,
rozmawiac z innymi ludzmi.

Pamietaj! Jesli w trakcie choroby czujesz smutek, lek czy ztos¢
nie jest to oznaka Twojej stabosci.

® Zadbaj o siebie.

Kazdego dnia staraj sie robic to, co robitas przed choroba.
Znajdz czas na cos przyjemnego dla siebie.

Przygotuj swoj ulubiony positek, idz do kina z przyjaciotmi.
Rob to co sprawia Ci najwieksza przyjemnosc.
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® Badz aktywna.

W trakcie leczenia staraj sie ¢wiczyc.

Jesli nie wiesz jakie ¢wiczenia wybrac, porozmawiaj

ze swoim lekarzem.

Ruch pomoze Ci zmniejszy¢ zmeczenie i poprawi nastroj.

® Rozmawiaj z ludzmi.

Trudno jest samej radzic sobie z choroba nowotworowa.

Sprébuj spedzac wiecej czasu z rodzing i przyjaciotmi.

Obecnosc innych pomoze Ci przejs¢ przez kolejne etapy leczenia.
Mozesz skorzystac tez ze wsparcia psychologa lub psychonkologa.
Psychoonkolog to specjalista ktéry wspiera chorg osobe i jej rodzine.

Psychoonkolog

—
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Jak leczy sie chorobe nowotworowa

Jesli masz chorobe nowotworowa potrzebujesz pomocy onkologa.
Choroba nowotworowa sam nie przechodzi. Jak na przyktad katar.
Jest duzo choréb nowotworowych i duzo sposobdw leczenia.
Onkolog ma rozne sposoby aby usunac z Twojego ciata

komorki nowotworowe.

Jesli komorki nowotworowe utworza guz, lekarz moze go wyciac.
Lekarz wycina guz z Twojego ciata podczas operacji.

Czasami komorki nowotworowe sg w miejscach

gdzie lekarz nie moze operowac.

Wtedy zaproponuje Ci inny sposob leczenia.
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Najczestsza metoda leczenia nowotwordw jest chemioterapia.
Chemioterapia niszczy komdrki nowotworowe. Podawana jest
jak kroplowka. Podczas chemioterapii mozesz zle sie czuc.

Na przykitad:

— mie¢ mdtosci
—moga Ci wypas¢ wiosy na gtowie i z brwi
— moze Cie bole¢ brzuch i miesnie.

Czasem do niszczenia komorek nowotworowych stosuje sie
specjalne promienie. Takie leczenie nazywa sie radioterapia.
Podczas radioterapii promieniowanie niszczy nowotwor.

Niestety, w czasie leczenia moga uszkodzic sie tez zdrowe komorki.
Wtedy mozesz miec:

— bdle gtowy
— mdtosci
— poparzenia skory.

17
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Co jeszcze mozesz zrobic zeby unikac¢ choréb
nowotworowych

® Zmien swoja diete.
Ogranicz cukier i produkty solone.
Wybieraj produkty bez cukru i ttuszczu zwierzecego.
Uzywaj zdrowych zamiennikow cukru. Na przyktad
ksylitolu z drewna brzozy.
Kazdego dnia jedz warzywa i owoce.

® Nie pal papierosow.
Kiedy palisz do Twojego organizmu trafiajg trujace sktadniki.
Palacze czesciej choruja na raka ptuc, jamy ustnej, krtani, zotgdka.
Dym papierosowy jest szkodliwy takze dla ludzi z otoczenia palacza.
Unikaj przebywania obok osoby, ktora przy Tobie pali papierosy.
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® Uprawiaj sport.
Staraj sie regularnie wykonywac ¢wiczenia fizyczne.
Wybieraj sporty ktére lubisz. Mozesz na przykfad:
— biegac
— jezdzi¢ na rowerze
— chodzi¢ na dtugie spacery.

Pamietaj! Najlepiej cwiczy¢ kazdego dnia przez pot godziny.

® Unikaj dtugiego opalania sie.
Zrezygnuj z opalania sie w solarium.
Do opalania sie na stoncu uzywaj kosmetykow z filtrem UV.
Takie kosmetyki chronig Twoja skére przed uszkodzeniem.
Naktadaj krem do opalania co 3-4 godziny.
Chron przed stoncem swoje oczy i gtowe.
Jesli opalasz sie bez kosmetykow z filtrem, mozesz zachorowac
na raka skory.
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® Zrezygnuj z alkoholu.

Osoby pijace alkohol czesciej chorujg na nowotwory.

Na przyktad nowotwory watroby, piersi, gtowy i szyi.
Kiedy pijesz czesto alkohol mozesz sie uzaleznic.
Uzaleznienie to choroba. Wiecej o tej chorobie przeczytasz
w broszurze Moje problemy z uzaleznieniami.

® Bierz udziat w badaniach profilaktycznych.

Podczas badan profilaktycznych mozesz zbadac piersi, jelita, szyjke macicy.
Badania pozwolg szybko wykry¢ chorobe i zaczac¢ leczenie.

Na badania profilaktyczne mowi sie tez badania przesiewowe.

Chodz na badania przesiewowe! Nawet jesli czujesz sie bardzo dobrze.

Jesli nie wiesz jakie badania wybrac¢, wejdz na strone www.pacjent.gov.pl.
Porozmawiaj o badaniach ze swoim lekarzem.
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MISJA PSONI jest:

QO dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualna, tworzenia
warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
O 117 Kot terenowych,

O ponad 10 tysiecy cztonkdw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q
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placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
artystyczne, sportowe, turystyczne),

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q
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w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualna i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.
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