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Jak mozna sobie pomoc?

Niniejsza broszura zawiera informacje o sposobach radzenia sobie dla oséb
zyjacych z chorobg nowotworowa. Wykonywanie czynnosci osobistych i pielegnacja
samego siebie to tzw. samoopieka.

Wszelkie pytania mozna kierowac do lekarza lub pielegniarki w szpitalu. Mozna
takze zwrocic sie z pytaniami do swojego lekarza pierwszego kontaktu (GP) lub
pielegniarki pracujgcej w jego gabinecie lub przychodni. W poblizu moze takze

dziata¢ centrum informaciji o chorobach nowotworowych, gdzie mozna uzyskac¢
informacje i wsparcie.

W przypadku jakichkolwiek pytan lub checi rozmowy mozna zadzwoni¢ do
organizacji Macmillan Cancer Support pod numer 0808 808 00 00, od poniedziatku
do pigtku, w godzinach od 9.00 do 20.00. Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec
mozna skontaktowac sie z nami w swoim jezyku. Wystarczy powiedzie¢ po
angielsku, w jakim jezyku chce sie rozmawiac.

Posiadamy dodatkowe materiaty informacyjne w jezyku polskim na temat réznych
rodzajéw nowotworéw, metod leczenia i zycia z rakiem.

Prosimy wejs¢ na strone: macmillan.org.uk/translations lub zadzwonié¢ pod numer:
0808 808 00 00.

W tej broszurze:

e Czym jest samoopieka?

e Jak samoopieka moze mi poméc?

e Samoopieka przed leczeniem

e Samoopieka w trakcie leczenia

e Samoopieka po zakonczeniu leczenia

e Pomoc i wsparcie

e Przydatne organizacje

e Jak organizacja Macmillan moze pomoc?
e Wiecej informaciji w jezyku polskim
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Czym jest samoopieka?

Samoopieka to uczestnictwo we wiasnej opiece zdrowotnej. Jest ona wazna, gdy ma
sie chorobe takg jak nowotwor, ktora moze wywieraC wptyw na zycie przez wiele lat.
Dzieki samoopiece mozna dowiedzie¢ sie, jakie formy wsparcia sg dostepne, gdy
przebywa sie w domu. Moze ona poprawi¢ jakos¢ zycia i wzmocnic¢ poczucie kontroli
nad wtasnym zyciem.

Samoopieka to:

e zrozumienie przez chorego, co jest dla niego najwazniejsze

e wiedza, co mozna zrobi¢ w tym zakresie

e zdobycie informaciji na temat innych form pomocy i jak mozna z nich
skorzystac.

Zespot opieki medycznej tworzg lekarze, pielegniarki i inni specjalisci w zakresie
opieki zdrowotnej. Posiadajg oni doswiadczenie w pracy z osobami chorymi na
nowotwory. Jesli przedstawi sie im konkretne problemy lub obawy, sg oni w stanie
udzieli¢ bardzo przydatnych porad. Wazne jest, aby poinformowac ich, czy sytuacja
poprawia sie, czy nie.

Samoopieka pomaga we wspotpracy z zespotem opieki medycznej. Razem mozna
ustali¢ istniejgce potrzeby i sposoby pomocy. Dzieki temu mozna odpowiednio
zadbac o stan zdrowia. Jesli lekarz lub pielegniarka nie poruszyli kwestii samoopieki,
mozna ich o to zapytac.

Osoby opiekujgce sie chorym rozumiejg, ze jego obawy, odczucia i pragnienia mogg
sie zmienia¢ w czasie. To, co byto wazne dla chorego na poczatku, nie musi by¢
wazne dla niego pozniej. Mogg takze zmienicC sie niektore objawy i skutki uboczne
leczenia. Rodzaj potrzebnego wsparcia zalezy od chorego. Chory powinien
powiedzie¢ osobom, ktore sie nim opiekujg, co jest dla niego najwazniejsze, aby
mogt otrzymaé odpowiednig pomoc.

Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w niniejszej broszurze wskazg rézne
sposoby, w jakie samoopieka moze pomdc choremu.

Jak samoopieka moze mi poméc?

Samoopieka moze by¢ pomocna od razu, gdy chory dowiaduje sie, ze wykryto u
niego nowotwér oraz podczas leczenia i po jego zakonczeniu.

Zaangazowanie w opieke moze poméc choremu:

o lepiej zrozumieé chorobe i sposéb, w jaki wptywa ona na jego zycie
¢ w dokonaniu pomocnych zmian w jego zyciu

e rozpoznac, kiedy potrzebna jest pomoc i kto moze jej udzieli¢

e rozwingc¢ poczucie wiekszej kontroli nad wkasnym zyciem.
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Samoopieka przed leczeniem

Gdy lekarz zdiagnozowat chorobe nowotworowg, przedstawia rowniez informacje o
chorobie i roznych metodach leczenia. To moze pomoc choremu:

e zrozumie¢, co sie dzieje
e podjac konkretne decyzje
e zaplanowac i ustali¢ cele na przysziosc.

Zrozumienie sytuacji

Zespot opieki medycznej przekazuje choremu informacje na temat choroby
nowotworowej oraz tego, co ona dla niego oznacza. Wyjasnia, w jaki sposob
choroba wptynie na jego zycie. Przedstawia leczenie, ktéremu chory moze sie
poddac¢. Chory moze sie spotkacC z osobg nazywang ,,gtbwnym opiekunem” (ang. key
worker). Jest to osoba ze szpitala, z ktérg chory powinien sie kontaktowac, jesli
zaistnieje taka potrzeba. Gtéwnym opiekunem jest czesto specjalistyczna
pielegniarka.

Warto pytac o wszystko, co pomoze pacjentowi zrozumie¢ sytuacje, w jakiej sie
znalazt. Mozna spisa¢ wszystkie informacje lub poprosi¢ kogos, aby to zrobit dla
pacjenta, zeby mozna byto powrdéci¢ do nich pdzniej. Zespdt opieki medycznej moze
réwniez przekaza¢ czes¢ informacji na pismie. Jesli tego nie zrobi, mozna o to
poprosic.

Wiele organizacji charytatywnych ma telefoniczne linie wsparcia i strony internetowe.
Moze istnie¢ taka organizacja pomagajgca osobom cierpigcym na konkretny typ
nowotworu. Wiele informacji dotyczgcych nowotworéw jest dostepnych takze w
Internecie. Nalezy szukac stron prezentujgcych informacje wysokiej jakosci. Warto
szukac informacji oznaczonych logo standardu informacyjnego (ang. Information
Standard), ktére pokazane jest ponizej i ktore widnieje na stronie 11 niniejszej
broszury.

Logo standardu informacyjnego

information
you can trust

fg Health & care
o

Certified

Member

The Information Standard '
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Podejmowanie decyzji

Udziat w podejmowaniu decyzji dotyczgcych opieki moze zwiekszy¢ u pacjenta
poczucie kontroli. Zespot opieki medycznej omawia z chorym dostepne metody
leczenia. Moze by¢ dostepnych kilka metod leczenia i wowczas pacjent zostaje
poproszony o wybranie jednej z nich. Cztonkowie zespotu wspierajg chorego
podczas podejmowania decyzji. Razem z zespotem opieki medycznej planuje sie
sposob opieki i leczenia najlepszy dla danego chorego. W podjeciu decyzji pomaga
posiadanie odpowiednich informaciji.

Planowanie i okreslanie celow

Niektérym osobom pomaga zastanowienie sie nad tym, co chcg osiggnac (jakie
cele). Cele mogg by¢ mate i tatwe do osiggniecia lub duze. Warto pomyslec o tym,
co chciatoby sie zmieni¢ przy rozpoczeciu leczenia.

Mozna na przyktad chciec:

e zmieniC swojg diete na zdrowszg i jes¢ wiecej owocow i warzyw
e znalez¢ osobe, ktdéra pomoze w obowigzkach domowych podczas leczenia
e ograniczy¢ lub rzuci¢ palenie.

Warto wyznaczy¢ sobie cele, ktére wydajg sie mozliwe do zrealizowania, a nie takie,
ktére bedg za trudne.

Po okresleniu celu mozna sformutowac plan jego realizaciji.

Nalezy zadac¢ sobie nastepujgce pytania:

e Co chce zrobi¢?
e Kiedy chce to zrobi¢?
e Jakg nagrode otrzymam za realizacje danego celu?

Po realizacji matych celéow mozna wyznaczyc¢ sobie trudniejsze. Moze by¢ co$, co
wydaje sie trudne do osiggniecia, ale i tak chce sie to zrobi¢. O pomoc w tym
zakresie mozna poprosi¢ swojego lekarza, pielegniarke, rodzine czy przyjaciot.

Nie zawsze wszystko idzie zgodnie z planem. Warto pomysle¢ o tym, co zrobi¢ i jak
sobie poradzi¢, jesli nie wszystko utozy sie pomysinie.

Jesli realizacja celow okazata sie trudna, mozna je zmienic¢ lub ponownie zastanowi¢
sie nad tym, jak mozna je osiggngc.

Mozna wyznaczaé sobie cele na spotkania z zespotem opieki medycznej. Przed
spotkaniem nalezy pomysle¢, o czym chce sie porozmawiaé. Mozna na przyktad:

e uzyskac praktyczne wskazdéwki dotyczgce radzenia sobie z jakims skutkiem
ubocznym
e zapytac o dostepne formy pomocy finansowej.
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Takie podejscie pomoze jak najlepiej skorzystac ze spotkania. Aby nie zapomnie¢, o
co chce sie zapyta¢ na spotkaniu, mozna to zapisac.

Samoopieka w trakcie leczenia

Podczas leczenia mozna zaangazowac sie na wiele sposobow, na przyktad poprzez:

e zglaszanie sie na wizyty lekarskie i przyjmowanie lekow

e zebranie informacji o mozliwych skutkach ubocznych leczenia i
poinformowanie zespotu opieki medycznej o tym, ktére z nich wystepujg u
pacjenta

e zidentyfikowanie kwestii lub obaw, o ktérych chce sie porozmawiac z
lekarzem lub pielegniarkg

e stosowanie sie do zalecen zespotu opieki medyczne;j.

Zgtaszanie sie na wizyty lekarskie i przyjmowanie lekéw

Zazwyczaj zespot opieki medycznej przedstawia plan zawierajgcy harmonogram
leczenia. Wazne jest, aby przestrzegaé ustalonych terminéw. Leczenie jest
zaplanowane tak, aby byto maksymalnie skuteczne.

W razie klopotow ze zgtaszaniem sie w wyznaczonych terminach na leczenie nalezy
powiadomic o tym lekarza lub pielegniarke. Mogg oni postarac¢ sie pomaoc.

Zawsze nalezy przyjmowac przepisane leki zgodnie z zaleceniami. Chodzi o to, aby
dziataty mozliwie najskuteczniej. W przypadku jakichkolwiek watpliwosSci
dotyczgcych leczenia lub tego, kiedy brac lekarstwa, nalezy skontaktowac sie z
lekarzem lub pielegniarkg. Bardzo wazne jest, aby przyjmowac leki w odpowiedni
sposob.

Niekiedy czes¢ leczenia moze odbywaé sie w domu, np. poprzez przyjmowanie
tabletek chemioterapeutycznych. Jesli chory bierze tabletki w domu i zaczyna czué
sie niedobrze, powinien skontaktowacé sie ze szpitalem w celu uzyskania porady.
Wazne jest, aby sprawdzi¢, czy powinno sie kontynuowacé leczenie, gdy wystepuje
zte samopoczucie.

Skutki uboczne leczenia

Leczenie moze spowodowac wystgpienie skutkéw ubocznych. Skutki uboczne to
niepozgdane efekty leczenia nowotworu, takie jak nudnos$ci czy uczucie zmeczenia.
Wazne jest, aby poinformowac lekarzy i pielegniarki o wszystkich doswiadczanych
skutkach ubocznych. W przypadku wystgpienia jakiegokolwiek skutku ubocznego
nalezy skontaktowac sie ze szpitalem i poprosi¢ o rade.

Pomocne moze byc¢ spisanie wszystkich odczuwanych skutkow ubocznych. Mozna
zanotowac, kiedy one wystepujg i w jaki sposéb wptywajg na pacjenta. Bedzie to
pomocne podczas wizyt, aby nie zapomnie¢ o kwestiach, ktére nalezy poruszyc.
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Lekarze i pielegniarki mogg udzieli¢ porad odnosnie do najlepszych sposobdéw
tagodzenia skutkow ubocznych. Czesto pomagajg w tym lekarstwa. Nalezy je
przyjmowac zgodnie z zaleceniami.

Posiadamy materiaty informacyjne w jezyku polskim na temat typowych skutkow
ubocznych wystepujgcych przy leczeniu nowotworow.

Przed wyprobowaniem nowego sposobu tagodzenia skutku ubocznego nalezy
omowic go z lekarzem lub pielegniarka.

Postepowanie zgodnie z zaleceniami

Zespot opieki zdrowotnej udziela porad podczas leczenia.

Na przyktad moze:

e zaleciC unikanie niektérych produktow spozywczych, gdyz mogg one
zmniejszy¢ skutecznosc¢ leczenia

e wskazac, jak radzi¢ sobie ze skutkami ubocznymi

e zaleciC rzucenie palenia

e wskazac ¢wiczenia, ktére nalezy wykonywac po operacji chirurgiczne;.

Gdy cztonkowie zespotu opieki medycznej wydajg zalecenia, powinni wyjasni¢, w
jaki sposob bedg one pomocne. Jesli nie wiadomo, dlaczego specjalisci
zasugerowali dane rozwigzanie, warto poprosic¢ ich o wyjasnienie.

Porady cztonkow zespotu opieki medycznej wynikajg z ich doswiadczenia w opiece
nad osobami z chorobg nowotworowg. Oznacza to, ze nie doradzajg rozwigzan,
ktére raczej nie bedg skuteczne. Jednak to chory decyduje, czy zastosuje sie do ich
sugestii. Jesli to jest trudne lub jesli potrzebna jest pomoc, chory powinien zwréci¢
sie do osoby, ktora udzielita danej porady. Wspolnie mozna poszukac
alternatywnych rozwigzan.

Samoopieka po zakonczeniu leczenia

Przystosowanie sie do zycia po zakohczeniu leczenia bywa trudne. Moze pojawic sie
uczucie szczescia z powodu zakonczenia leczenia. Czasami mozna tez odczuwac
niepewnosc co do przysztosci. Na poczatku niektdére osoby czujg, ze otrzymujg mniej
wsparcia, poniewaz majg mniej umowionych wizyt w szpitalu. Pomocna moze
okazac sie wiedza o tym, jakie rodzaje wsparcia sg dostepne.
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Zaangazowanie we wiasng opieke zdrowotng moze pomdéc w uzyskaniu wiekszego
poczucia kontroli nad wikasnym zyciem. Moze na przyktad pomdéc:

e przystosowac sie do zycia po zakonczeniu leczenia

e wprowadzi¢ pozytywne zmiany w celu poprawy wtasnego zdrowia
e kontrolowac skutki uboczne leczenia

e poznac objawy poéznych skutkdw ubocznych leczenia

e poznac potencjalne oznaki nawrotu choroby nowotworowej.

Przystosowanie sie do zycia po zakonczeniu leczenia

Pod koniec leczenia lekarz lub pielegniarka zapyta pacjenta o samopoczucie.
Wyijasni, jak moze sie ono zmienia¢ w ciggu nastepnych kilku miesiecy oraz jakie
moga wystgpi¢ skutki uboczne leczenia. Nalezy przedstawi¢ wszystkie swoje obawy,
aby dowiedzie¢ sie, co mozna robi¢ w tym zakresie, gdy przebywa sie w domu.

Niektorzy pacjenci otrzymujg streszczenie leczenia. Zawiera ono omowienie
zastosowanego leczenia i wyjasnienie, czego mozna sie spodziewac po jego
zakonczeniu. Przedstawia objawy, na ktore nalezy uwazac, i wskazuje osoby, z
ktorymi nalezy sie skontaktowac w razie probleméw. Streszczenie wymienia takze
ewentualne badania, ktdére mogg byc¢ potrzebne w przyszitosci oraz terminy wizyt
kontrolnych.

Wazne jest, aby wiedzie¢, z kim nalezy sie skontaktowac¢ w przypadku jakichkolwiek
obaw dotyczgcych zdrowia. Zespot opieki zdrowotnej powinien wskazac gtowng
osobe kontaktowg oraz sposob kontaktu. Osoba taka nazywana jest czesto
,gtownym opiekunem?” (ang. key worker). W wielu przypadkach jest to pielegniarka
zajmujgca sie chorym, gdy byt on w szpitalu.

Wsparcie emocjonalne moze okazac sie pomocne w procesie przystosowywania sie
do zycia po wyleczeniu z choroby. Warto zapyta¢ swojg pielegniarke, czy jest ktos, z
kim mozna porozmawiaé, np. psycholog.

Utrzymujace sie skutki uboczne

Wiekszosc¢ skutkow ubocznych stabnie po zakonczeniu leczenia. Niektore skutki
uboczne mogag utrzymywac sie dtuzej. Niekiedy sg one trwate lub dlugookresowe.

Chory powinien otrzymac¢ informacje o wszelkich skutkach ubocznych, ktére mogag
mie¢ charakter dlugookresowy. W przypadku zauwazenia u siebie nowego skutku
ubocznego nalezy zawsze zgtosi¢ go onkologowi lub pielegniarce. Nalezy to zrobic
takze, gdy skutek uboczny nie ustepuje. Przyktadami takich skutkow jest uczucie
zmeczenia, problemy z apetytem, z pecherzem moczowym, wypréznianiem,
problemy seksualne czy bal.
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Chociaz choremu moze by¢ trudno rozmawiac o takich kwestiach, to wspdlnie z
lekarzem lub pielegniarkg moze znalez¢ najlepszy sposéb ztagodzenia dotkliwosci
odczuwanych skutkdbw ubocznych. W razie potrzeby lekarz moze skierowac pacjenta
do innych specjalistow w celu uzyskania dalszej pomocy.

Moga to by¢ inni lekarze lub pielegniarki bedgce ekspertami w zakresie danego
problemu lub obszaru ciata. Dietetyk moze pomdéc w kwestiach zwigzanych z wagag
ciata. Fizjoterapeuta moze poméc w przypadku problemdéw z poruszaniem sie lub w
razie bélu w jakiej$ czesci ciata. Istnieje duzo innych rodzajow pomocy. Lekarz wie,
kto moze pomdéc danemu pacjentowi w zaleznosci od rodzaju problemu.

Posiadamy wiecej materiatdow informacyjnych w jezyku polskim na temat radzenia
sobie ze skutkami ubocznymi.

Zmiany stylu zycia
Zdrowy styl zycia moze pomaoc szybciej wyzdrowie€ i poprawi¢ sobie samopoczucie.
Mozna:

e rzucic palenie

o zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng

e utrzymywac zdrowg diete i odpowiednig wage ciata

e pi¢ mniej alkoholu

e nauczyc¢ sie, jak fagodzic stres, dobrze spac i wiecej sie relaksowac.

Posiadamy informacje na powyzsze tematy. Nalezy zadzwoni¢ do nas pod numer
0808 808 00 00 i powiedzie¢ nam po angielsku nazwe jezyka, w ktérym chce sie
rozmawiac.

Mozna takze uzyskac¢ informacje od swojego lekarza (pierwszego kontaktu),
personelu szpitala, w aptece, domu kultury czy centrum rekreaciji.
Obawy dotyczace przysziosci

Pacjent moze martwic sie, ze nowotwor powroci. Mozna tez martwi¢ sie skutkami
ubocznymi zwigzanymi z leczeniem. Wszelkie obawy nalezy przedstawi¢ swojemu
zespotowi opieki medycznej. Jego cztonkowie wskazg, na jakie objawy nalezy
zwrdéci¢ uwage i co mozna zrobi¢. Pomoze to choremu poczuc sie pewniej. Zespot
opieki medycznej moze takze zasugerowac sposoby radzenia sobie z obawami.

Pomoc i wsparcie

Choroba nowotworowa moze wptyng¢ na takie aspekty zycia, jak praca, relacje z
innymi osobami i kwestie finansowe.
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Istnieje duzo rodzajéw dostepnego wsparcia w zaleznosci od charakteru problemu.
Mozna zadzwoni¢ do organizacji Macmillan pod numer: 0808 808 00 00, aby
uzyskac¢ wiecej informacji na temat ktorejkolwiek z powyzszych kwestii. Mozemy
wskazac, z kim jeszcze mozna sie skontaktowac.

Mozna takze zwrocic sie o porade do swojego zespotu szpitalnego, lekarza
(pierwszego kontaktu) czy swojej rady miejskiej.

Jesli to mozliwe, nalezy takze poprosi¢ o wsparcie rodzine i przyjaciot. Wiele osob
nie lubi ani prosi¢ o pomoc, ani z niej korzysta¢. Zazwyczaj jednak rodzina i
przyjaciele chcg pomdéc, tylko mogg nie wiedzie€, w jaki sposob to zrobic¢. Aby
otrzymac¢ odpowiedni rodzaj pomocy, najlepiej jest otwarcie przyznac, czego sie
potrzebuje. Inne osoby mogg pomaoc:

e przygotowujgc positki

e sprzatajgc mieszkanie lub dom

e zawozgc chorego na wizyty w szpitalu

e rozmawiajgc z chorym o tym, jak sie czuje.

Anonimowe porady i wsparcie mozna uzyskac od wielu oséb i instytucji, np.:

e © Macmillan Cancer Support (strona 9)

e lokalnego osrodka wsparcia dla oséb z nowotworami (czesto znajdujgcego sie
w szpitalu, w ktérym leczy sie chory)

e szpitala

e miejsca pracy

e Citizens Advice — Biura Porad Obywatelskich.

Niektérym osobom moze pomdc zaangazowanie sie w dziatania prowadzone przez
lokalng spotecznos¢. Mozna pracowac jako wolontariusz lub wspierac inne osoby,
ktére znajdujg sie w podobnej sytuacii.

Nauka samoopieki

Niniejsza broszurka moze by¢ dla niektorych chorych pierwszym zrédiem, z ktérego
dowiedzieli sie 0 koncepcji samoopieki. Chorzy mogg nie czu¢ sie wystarczajgco
pewnie, aby kierowac¢ swojg opiekg medyczng. Moze byc wiec potrzebne wsparcie i
pomoc.

Lekarz lub pielegniarka mogg pomoéc w zakresie samoopieki. Niektére szpitale
prowadzg specjalne programy edukacyjne, a przychodnie pomagajg osobom w
rekonwalescencji po chorobie nowotworowej. Ich celem jest przedstawienie metod
lepszego zarzgdzania wkasnym zdrowiem. Niektére grupy wsparcia i organizacje
charytatywne zajmujgce sie chorobami nowotworowymi réwniez prowadzg bezptatne
kursy szkoleniowe.
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Macmillan oferuje réoznorodne kursy i warsztaty pomagajgce pacjentowi w
rekonwalescencji. Kurs HOPE (Helping to Overcome Problems Effectively — Pomoc
w skutecznym rozwigzywaniu problemoéw) to krotki, bezptatny kurs majgcy na celu
przedstawienie metod radzenia sobie z wptywem choroby nowotworowej na
codzienne zycie. O kursach dostepnych lokalnie mozna dowiedzie¢ sie od
pielegniarki.

Przydatne organizacje

Citizens Advice

Udziela porad dla obywateli w zakresie finanséw, prawa, spraw mieszkaniowych
oraz zatrudnienia. Dane adresowe lokalnego oddziatu biura mozna znalez¢ w
ksigzce telefonicznej lub na jednej z nastepujgcych stron internetowych:

Anglia i Walia
www.citizensadvice.org.uk

Szkocja
www.cas.org.uk

Irlandia Poétnocna
www.citizensadvice.co.uk

Porady w réznych jezykach sg dostepne online na stronie adviceguide.org.uk.

Self Management UK

Tel. 03333 445 840

E-mail hello@selfmanagementuk.org

www.selfmanagementuk.org

Organizuje szereg programow z zakresu samoopieki dla oséb cierpigcych na
choroby przewlekfe.

Jak organizacja Macmillan moze pomoéc?

Organizacja Macmillan istnieje po to, aby pomaga¢ osobom chorym i ich rodzinom.
Wsparcie oferuja:

e Telefoniczna linia wsparcia organizacji Macmillan (0808 808 00 00).
Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec mozna skontaktowac sie z nami w
swoim jezyku. Wystarczy powiedzie¢ po angielsku, w jakim jezyku chce sie
rozmawia¢. Mozemy odpowiedzie¢ na pytania medyczne, poda¢ informacje
na temat pomocy finansowej i porozmawia¢ o odczuciach zwigzanych z
choroba. Linia telefoniczna jest czynna od poniedziatku do pigtku, w
godzinach 9.00-20.00.
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e Witryna internetowa organizacji Macmillan: (macmillan.org.uk). W naszej
witrynie znajduje sie wiele informacji w jezyku angielskim na temat raka i
zycia z rakiem. Wiecej informacji w innych jezykach znajduje sie na stronie:
macmillan.org.uk/translations.

e Centrainformacji. W centrum informacji mozna porozmawiac ze specjalistg
w zakresie chorob onkologicznych i otrzymac broszury informacyjne.
Najblizsze centrum informacji mozna znalez¢ na stronie:
macmillan.org.uk/informationcentres lub dzwonigc pod nasz numer.
Centra znajdujg sie tez w niektérych szpitalach.

e Lokalne grupy wsparcia — grupe dziatajgcg w poblizu mozna znalez¢ na
stronie: macmillan.org.uk/supportgroups lub dzwonigc pod nasz numer.

e Spotecznosé internetowa Macmillan — mozna porozmawiac z innymi
osobami w podobnej sytuacji na stronie: macmillan.org.uk/community.

Wiecej informacji w jezyku polskim

Posiadamy informacje w jezyku polskim na nastepujgce tematy:

Rodzaje choréb Sposoby radzenia sobie z rakiem
nowotworowych L .
e Jesli zdiagnozowano raka — kroétki
e Rak piersi poradnik
e Rak jelita e Wsparcie finansowe — zasitki
e Rak ptuca e Problemy zywieniowe a
nowotwory

e Rak prostaty (gruczotu
krokowego, stercza) e U schytku zycia

Metody leczenia e Zdrowe zywienie

e Zmeczenie (uczucie wyczerpania)

e Chemioterapia a NoWotwor
* Radioterapia e Skutki uboczne leczenia
e Leczenie chirurgiczne nowotworu

e Jak mozna sobie poméc?

Aby przejrzec te informacje, nalezy odwiedzic strone:
macmillan.org.uk/translations.

Porozmawiaj z nami w jezyku polskim

Mozna zadzwoni¢ do organizacji Macmillan pod bezptatny numer 0808 808 00 00 i
porozmawiaé z nami w swoim jezyku za posrednictwem ttumacza. Mozna
porozmawia¢ z nami o swoich obawach i kwestiach medycznych. Wystarczy
powiedzie¢ po angielsku, w jakim jezyku chce sie rozmawiac.
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Jestesmy dostepni od poniedziatku do pigtku, w godzinach 9.00-20.00.

Zrédta i podziekowania

Niniejsza broszura informacyjna zostata napisana, przejrzana oraz zredagowana
przez zespodt Cancer Information Development organizaciji Macmillan Cancer

Support.

Jej tres¢ zostata sprawdzona przez odpowiednich specjalistéw. Broszura zostata
zatwierdzona przez doktora Tima Ivesona, onkologa-specijaliste i gtbwnego

redaktora medycznego organizacji Macmillan.

Z podziekowaniami dla: pani Louise Smith, kierownika sekcji Survivorship organizacji
Macmillan w rejonie East i West Suffolk, oraz pani Debbie Provan, Krajowego
Kierownika Zrzeszenia Pomocniczego Personelu Medycznego (AHP) na Rzecz
Rehabilitacji Onkologicznej. Dziekujemy takze osobom dotknietym chorobg
nowotworowa, ktére pomogty w redagowaniu tego wydania.

Wszystkie podawane przez nas informacje sg oparte na najlepszych dostepnych
dowodach. Aby uzyskaé wiecej informaciji na temat zrédet, z ktérych korzystamy,
prosimy skontaktowaé sie z nami, piszgc na adres:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk.
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wE ARE What you can do to help yourself:
English

MACMILLAN.

CANCER SUPPORT

What you can do to help yourself

This information is about things you can do to help yourself when you have cancer.
Doing things for yourself and becoming involved in your care is
called self-management.

If you have any questions, you can ask your doctor or nurse at the hospital. You can
also ask your doctor (GP), or the nurse who works in your GP practice. There may
also be a local cancer information centre where you can get information and support.

If you have any questions or want someone to talk to, you can call Macmillan Cancer
Support on 0808 808 00 00, Monday to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters,
S0 you can speak to us in your own language. Just tell us, in English, the language
you want to use.

We have more information in [language] about different cancers, treatments and
living with cancer.

Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.

In this fact sheet:

e What is self-management?

e How can self-management help me?
e Self-management before treatment

e Self-management during treatment

e Self-management after treatment

e Getting help and support

e Useful organisations

e How Macmillan can help

e More information in [language]
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What is self-management?

Self-management means being involved in managing your health. This is important
when you have an iliness like cancer that can affect your life for many years.
Self-management can help you to know what support is available when you are at
home. It can improve your quality of life and help you feel more in control.

Self-management is about:

e understanding what is most important to you
e knowing what you can do about it
e finding out what other help is available and how to get it.

Your healthcare team are your doctors, nurses and other health professionals.
They have experience in supporting people with cancer. If you tell them about any
problems or worries you have, they can give you the best advice. It is important to
tell them if things are improving for you or not.

Self-management helps you work with your healthcare team. Together you can
decide what you need and what will help you. This will help you manage your health.
You can ask your doctor or nurse about self-management if they have not talked to
you about it.

The people looking after you understand that your worries, feelings and wishes may
change over time. What was important to you in the beginning may be different to
what is important to you later. Some of your symptoms and side effects may change
too. Different people may need different support. Tell the people looking after you
what is most important to you, so you can get the support you need.

We hope this information gives you some ideas about the different ways that
self-management can help you.

How can self-management help me?

Self-management can help you when you are first told you have cancer, during your
treatment and after the treatment is finished.

Being involved in your care can help you:

e understand your condition and how it can affect your life
e make helpful changes to your life

e know when you need help and who to get it from

o feel more in control of your life.
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Self-management before treatment

When you are first told you have cancer, you will be given information about the
cancer and the different treatment options. This can help you:

e understand what is happening
e make decisions
e plan and set goals for the future.

Understanding what is happening

Your healthcare team will tell you about the cancer and what it means. They will
explain how it can affect you. They will also tell you about the treatment you can
have. You may meet someone called your key worker. This is the person you
contact at the hospital if you need to. Your key worker is often a specialist nurse.

Ask as many questions as you need to help you understand. You may want to write
down the information, or ask someone else to do this for you, so you can remind
yourself later. Your healthcare team may give you some written information. If they
do not, you can ask for it.

Many charities have telephone helplines and websites with information. There might
be a charity for your type of cancer. There is a lot of information available on the
internet. Look for websites that produce good quality information. You can look for
information that has the Information Standard logo like the one below and on page
11 of this fact sheet.

Information Standard logo
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Making decisions

Being involved in decisions about your care can give you some control.

Your healthcare team will talk to you about your treatment options. There might be
more than one possible treatment, so you might be asked to choose between them.
They will support you to make any decisions. Together, you can plan for your care
and treatment that is right for you. Having information will help you make these
decisions.
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Planning and setting goals

Some people find it helpful to think about what they want to achieve (goals). Goals
can be small and easy to reach, or they can be big things you want to do.
Think about something you want to change as you start treatment.

You may want to:

e make your diet healthier and eat more fresh fruit and vegetables
e find someone to help you at home during treatment
e cut down or stop smoking.

Set goals you think you can achieve, not things you will find too difficult.
Once you have decided on a goal, you can plan how to reach it.

Ask yourself:

e what you want to do
e when you are going to do it
e what reward you will get from achieving it.

As you achieve small goals, you can set more difficult ones. There may be
something you think will be hard but you want to do it. You could ask your doctor,
nurse, family or friends for support.

Not all plans go smoothly. It helps to think about what you will do and how you will
cope if things do not go well.

If you are finding it hard to achieve your goals, you may want to change them or
think again about how you can reach them.

You can set goals for your appointments with your healthcare team. Before the
appointment, think about what you want to talk about. For example:

e et practical tips on coping with a side effect
e ask what financial support is available.

This can help you get the most from your appointment. Writing notes before the
appointment can help you remember what you want to ask.
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Self-management during treatment

There are lots of ways to get involved during your treatment.

e (Going to appointments and taking your medicines.

e Being aware of the possible side effects of treatment, and telling your
healthcare team about any that you experience.

¢ |dentifying any issues or worries that you would like to talk about with your
doctor or nurse.

e Following the advice that your healthcare team gives you.

Going to appointments and taking medicines

Your healthcare team usually gives you a plan that says when you will have your
treatment. It is important not to miss these appointments. The treatment is planned
so it can be as effective as possible.

If you find it hard to get to your appointments, tell your doctor or nurse. There are
things they can do to help.

Always take any medicines you are given exactly as you have been told to. This is
so they can work as well as possible. If you do not understand something about your
treatment or when to take your medicines, tell your doctor or nurse. It is very
important to take medicines in the right way.

Some people may have some of their treatment at home, for example chemotherapy
tablets. If you are taking tablets at home and start to feel unwell, contact the hospital
for advice. It is important to check whether you should continue taking them while
you feel unwell.

Side effects of treatment

You may get side effects from your treatment. Side effects are unwanted effects of
cancer treatment, such as feeling sick or tired. It is important to tell your doctors and
nurses about any side effects you have. Contact the hospital for advice if you have
any side effects.

It might help to write a list of any side effects you have. You could write down when
they happen and how they affect you. This will be helpful in your appointments and
remind you what to say.

Your doctors and nurses can give you advice on the best way to manage any side
effects. You can often have medicines to help. You should take the medicines
exactly as you are told to.

We have information in [language] about common side effects of cancer treatments.

Before trying a new way of managing a side effect, check with your doctor or nurse.
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Following advice

Your healthcare team will give you advice during your treatment.

For example, they may tell you:

e to avoid certain foods because they affect your treatment
e how to manage side effects

e to stop smoking

e to do certain exercises after surgery.

When your healthcare team gives you advice, they should explain how it will
help you. If you are not sure why they have suggested something, ask them to
explain it.

Advice from your healthcare team is based on their experience in caring for people
with cancer. This means they will not suggest things that are not likely to be helpful.
But it is your choice whether you follow their advice. If you find it difficult or if you
need help, talk to the person who gave you the advice. You can work together to find
different solutions.

Self-management after treatment

Adjusting to life after treatment is sometimes hard. You may feel happy that
treatment has finished. Sometimes people can feel a bit uncertain about the future.
At first, some people find that because they are having less hospital visits, they feel
less supported. But knowing what support is available can help.

Being involved in your healthcare can help you feel more in control. It can help you:

e adjust to life after treatment

e make positive changes to improve your health

e manage any side effects of treatment

e know the symptoms of any late effects of treatment

e know about possible signs that the cancer has come back.

Adjusting to life after treatment

As you come to the end of treatment, your nurse or doctor will ask you how you are
feeling. They will explain how you are likely to feel over the next few months.

And they will talk to you about any side effects you may get. Make sure you mention
any worries you have, so you can find out what you can do about them when you are
at home.

You may be given a treatment summary. This explains what treatment you have had
and what to expect now. It explains what symptoms to look out for and who to
contact if you have any problems. The summary also tells you about any tests you
may need in the future and the dates of follow-up appointments.
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It is important to know who to contact if you are worried about your health. Your
healthcare team should tell you who will be your main contact and how to reach
them. They are often called your key worker. It is often your nurse at the hospital.

You may find it useful to get some emotional support to help you adjust to life after
cancer. Ask your nurse if there is someone you can talk to, such as a counsellor.

Ongoing side effects

Most side effects begin to get better after treatment ends. Some side effects can last
longer. Sometimes, they can become permanent or long-term.

You should be told about any side effects that could become long-term. Always tell
your cancer doctor or nurse if you get a new side effect. Or if the ones you have are
not getting better. For example, tiredness, eating problems, sexual problems,
bladder and bowel problems, or pain.

Although you might find some of these difficult to talk about, you and your doctor or
nurse can work together to find the best way to manage your side effects. Your
doctor can refer you to other specialists for more help, if needed.

These can include different doctors and nurses who are experts in problems or
certain areas of the body. A dietitian can help with weight problems. Or a
physiotherapist can help with difficulty moving or pain in a part of the body. There are
many other types of help. Your doctor will know who you need, depending on what
problem you have.

We have more information in [language] about managing side effects.

Lifestyle changes
A healthy lifestyle can help you recover faster and improve how you feel.
You could:

e stop smoking

e be more physically active

e eat a healthy diet and keep to a healthy weight

e drink less alcohol

e learn how to reduce stress, sleep well, and relax more.

We can give you more information about these things. Call us on 0808 808 00 00
and tell us, in English, the language you want to use.

You can also get information from your doctor (GP), hospital team, pharmacy,
community centre or leisure centre.

Page 7 of 11 Macmillan fact sheet 2017: What you can do to help yourself



Worrying about the future

You may worry about the cancer returning. Or you may worry about side effects
caused by the treatment. Talk to your healthcare team about your worries. They can
tell you what signs to look out for and what you can do. This can help you feel more
in control. They can also suggest ways of coping with your worries.

Getting help and support

Cancer can affect other parts of your life, such as your work, relationships and
finances.

There is lots of support available, depending on the problem. You can call Macmillan
on 0808 808 00 00 for information on any of these issues. We can tell you who else
to contact.

You could also contact your hospital team, doctor (GP) or local council for advice.

Ask your family and friends for support if you can. Many people find it difficult asking
for and accepting help. But usually family and friends want to help, they might just
not know how. Being honest about what you need is the best way to get the right
support. People could help you by:

e making meals

cleaning your house

taking you to hospital appointments
talking to you about how you are feeling.

You can get confidential advice and support from many different people and
organisations, including:

e Macmillan Cancer Support (page 9)

e your local cancer support centre (often in your hospital)

e your hospital

e your workplace

e Citizens Advice.

Some people also find it can help to get involved in their local community.
You could become a volunteer or support others who are going through a similar
situation to you.
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Learning about self-management

This may be the first time you have been told about self-management. You may not
feel very confident managing your healthcare and may want some support and help.

Your doctor or nurse can help you with self-management. Some hospitals have
education days or clinics to help people with recovery after cancer. They can show
you ways to manage your health better. Some cancer charities and support groups
may also run free training courses.

Macmillan offers a range of courses and workshops to help you with your recovery.
The HOPE (Helping to Overcome Problems Effectively) course is a free, short
course that looks at ways to manage the impact of cancer on your life. Talk to your
nurse about what courses are available in your area.

Useful organisations

Citizens Advice
Provides advice on financial, legal, housing and employment issues. Find details for
your local office in the phone book or on one of the following websites:

England and Wales
www.citizensadvice.org.uk

Scotland
www.cas.org.uk

Northern Ireland
www.citizensadvice.co.uk

You can also find advice online in a range of languages at adviceguide.org.uk

Self Management UK

Tel 03333 445 840

Email hello@selfmanagementuk.org

www.selfmanagementuk.org

Delivers a range of self-management courses for people with long-term conditions
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How Macmillan can help
Macmillan is here to help you and your family. You can get support from:

The Macmillan Support Line (0808 808 00 00). We have interpreters, so you
can speak to us in your language. Just tell us, in English, the language you
want to use. We can answer medical questions, give you information about
financial support, or talk to you about your feelings. The phone line is open
Monday to Friday, 9am to 8pm.

The Macmillan website (macmillan.org.uk). Our website has lots of English
information about cancer and living with cancer. There is more information in
other languages at macmillan.org.uk/translations

Information centres. At an information centre, you can talk to a cancer
support specialist and get written information. Find your nearest centre at
macmillan.org.uk/informationcentres or call us. Your hospital might have a
centre.

Local support groups — Find a group near you at
macmillan.org.uk/supportgroups or call us.

Macmillan Online Community — You can talk to other people in similar
situations at macmillan.org.uk/community

More information in [language]

We have information in [language] about these topics:

Types of cancer Coping with cancer
e Breast cancer e If you’re diagnosed with cancer —
e Bowel cancer A quick guide

Treatments e Healthy eating

» Chemotherapy e Tiredness (fatigue) and cancer

* Radiotherapy e Side effects of cancer treatment
» Surgery e What you can do to help yourself

Lung cancer
Prostate cancer

e Financial support - benefits
e Eating problems and cancer
e End of life

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations
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Speak to us in [language]

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in your own
language through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical
guestions. Just tell us, in English, the language you want to use.

We are open Monday to Friday, 9am to 8pm.
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