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UËite o svojoj bolesti
UËenje o raku i njegovim tretmanima moûe vam
pomoÊi. Pronaite o nus-pojavama i öta se moûe
uËiniti sí tim u vezi. Puno ljudi smatra da öto
viöe znaju o njihovom raku, da ga drûe viöe ìpod
kontrolomî. Oni su sigurniji u donoöenju odluka
o tretmanu, finasijama i u mnogim drugim
stvarima.

Zapamtite, ono öta se dogodilo drugima neÊe
se sa sigurnoöÊu dogoditi i vama. Samo vaö
doktor vam moûe reÊi öta moûete oËekivati.

Razgovarajte o tome
Moûda, od kada vam je prvi put reËeno da imate
rak, ne ûelite da razgovarate o tome. Mnogo je
laköe da se suoËite sa tim problemom kada sa
nekim priËate o tome. Razgovor ÊeöÊe pomaûe
osobama da pronau nove puteve suoËavanja sa
problemima. To pomaûe da dijelite osjeÊanja i
strah.

Osobe trebaju razgovarati sa nekim kome
vjeruju. To moûe biti neko bliûi, kao Ëlan familije
ili prijatelj. To moûe biti doktor ili medicinska
sestra, ili drugi zdravstveni radnik, pomoÊni
radnik ili religiozni savjetnik. Neke osobe viöe
vole profesionalno savjetovanje psihologa ili
socijalnog radnika.

Ako trebate pomoÊ u traûenju tih savjetnika
nazovite naöu informativnu liniju i raku. 

Pridruûite se grupi za podröku o raku
U grupi za podröku o raku, ljudi se susreÊu sa
drugima koji su u sliËnoj situaciji kao i oni,
razgovaraju sa njima i dijele miöljenje o tome
kako da se bore. Mnoge grupe takoer uËe
relaksaciji, meditaciji i rjeöavanju problema.
Moûda postoji grupa osoba za podröku o raku
koja govori vaöim jezikom.

Moûete se pridruûiti  programu obrazovanja za
ûivot sa rakom (Living With Cancer Education
Program). Oni daju informacije o raku i putu
kako se boriti. Oni traju nekoliko sedmica. Za
informacije pitajte socijalnog radnika u bolnici.
Moûda postoji program na vaöem jeziku.

Vjeûbe i spavanje
Vjeûbe mogu pomoÊi osobi da se osjeÊa bolje i
opuötenije. Za neke osobe, dobro je lagano trËati.
Druge viöe vole öetati, plivati ili se baviti drugim
aktivnostima. Osobe koji imaju rak trebaju
provjeriti sa svojim doktorom prije nego poËnu sa
novim vjeûbama.

Tehnike za relaksaciju mogu pomoÊi osobama
kod spavanja. Doktori,  osobama koje ne spavaju
dobro, mogu reÊi gdje da potraûe  pomoÊ.

Osobe koje imaju rak mogu imati viöe straha i biti veoma smetene. SuoËiti se sa tretmanom i
njegovim nus-pojavama moûe biti teöko. Osobe su takoer zabrinute zbog novca, familije, posla.

Za osobe koji imaju rak je normalno da osjeÊaju napetost, straöljivost a Ëak i bijes. Napetost
moûe uzrokovati glavobolju, bol u stomaku, bolove u leima i ramenima, loöu probavu i oteûano
spavanje. Duûa vremenska zabrinutost i napetost mogu osobe iscrpiti i fiziËki ih oslabiti. MoguÊe
je uËiti kako da se izae na kraj sa ovim tenzijama. U ovom informativnom listu mi sugeriöemo
neke puteve kako da se suoËite sa rakom.
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Radite stvari u kojima uûivate
Usmjerite paûnju na stvari koje su zaista vaûne i
pokuöajte da ne obraÊate paûnju na stvari koje
nisu bitne.Prihvatite ponude za pomoÊ. 

Pokuöajte da ste Ëesto van kuÊe, makar da se
radi i o kraÊem izletu. Pogledajte smijeöan film -
smijeh je izvanredan put da se osjeÊate dobro,
iako je posljednja stvar za koju mislite da je
moûete raditi. Ili, posluöajte neku muziku za
odreeno vrijeme - sve sto pronaete
relaskirajuÊe i zadovoljavajuÊe. Neke osobe
uûivaju u voenju dnevnika.

Potraûite religioznu ili duhovnu
pomoÊ
Religija je vaûna za mnoge osobe. Ona moûe
pomoÊi da razgovarate sa nekim iz religije, koga
poötujete. Oni mogu govoriti o idejama,
dilemama i vjerovanju i pomoÊi osobi da bude
smirena

UËite kako da se opustite
UËenje kako da opustite misli i tijelo moûe
pomoÊi osobi da se osjeÊa dobro i pod
kontrolom. 

Pokuöajte sa ovom jednostavnom
relaksacijom
Pronaite toplo i mirno mjesto. Sjednite u
komfornu stolicu i opustite se. Ili lezite na lea

sa vaöim rukama sa strane. Zatvorite oËi.
Udiöite postepeno i duboko. Zadrûite dah za koji
sekund.
Zatim izdiöite postepeno, i dozvolite svom tijelu
da se opusti i oteûa. Diöite ovako nekoliko
minuta. Svaki put kada izdahnete, osjeÊajte da iz
vaöeg tijela izlazi napetost. MoguÊe da se
poËnete osjeÊati opuötenijim i punim mira.

Druge stvari koje su ljudi pokuöali
ï Masaûa moûe biti relaksirajuÊa. Ona Ëesto

otklanja napetost i Ëini osobu da se osjeÊa
komotnije. Provjerite sa svojim doktorom da li
je masaûa odgovarajuÊa za vas.

ï Moûete uËiti da meditirate. Ovo vam moûe
pomoÊi da ìusporiteî vaöa razmiöljanja tako
da se vaöe misli ne utrkuju unaokolo i Ëine vas
zabrinutim.

ï Tíai chi (Taj-Ëi) su lagani, blagi, ritmiËki i
neprekidni pokreti, neöto kao spori ples.

ï Yoga kombinuje vjeûbe za tijelo sa ΩvjeûbamaΩ
za misli. Yoga je vjeötina za koju je potrebno
vrijeme da se nauËi. Moûda biste zeljeli da se
pridruûite lokalnim yoga satima.
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