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A mellrák sok különböző hatással lehet Önre. Például, a kezelések megváltoztatják a kinézetét és a közérzetét. A kezelés okozta nehézségek megváltoztatják kapcsolatait és megnehezítik azt, hogy ellássa feladatait. Szerencsére, ezekkel a kihívásokkal nem kell egyedül szembenéznie.
Adunk néhány tanácsot arra, hogyan kezelje azokat a nehéz érzéseket, amelyek a mellrák diagnosztizálásával és kezelésével járnak együtt:
Ossza meg az érzéseit. Lehet, hogy nehéz az érzelmeiről beszélnie, de vigaszt adhat Önnek is, és azoknak is, akik törődnek Önnel. Amikor elmondja valakinek, akit szeret, hogy mit érez, akkor az illetőnek lehetőséget ad arra, hogy támogassa Önt, és a kapcsolatuk is elmélyülhet.
Pontosan fogalmazza meg a kéréseit. Ha segítséget kér másoktól, pontosan fogalmazza meg, milyen támogatásra van szüksége. Ha így kér: „Sokat segítene, ha bevásárolnál a hétre.” vagy így: „El tudnál vinni legközelebb az orvoshoz?”, az egyértelművé teszi az embereknek azt, hogy hogyan segíthetnek. Ezzel a módszerrel mindenki frusztrációját csökkentheti, és a családja és barátai biztosak lehetnek benne, hogy tudnak segíteni.
Tegyen meg mindent, hogy a lehető legjobban nézzen ki és érezze magát. Sok nő az operáció vagy a kemoterápia után aggódik a megjelenése miatt. Ha mellműtéten esett át, vagy hullik a haja és változik a külső megjelenése, tájékozódjon az elérhető lehetőségekről, mint például a mell-beültetés és a paróka. Hagyjon időt arra, hogy megszokja a változásokat, és addig próbálgassa a különböző megoldásokat, amíg megtalálja azt, amivel a leginkább elégedett.
Hagyja, hogy szeressék és törőjenek Önnel. Lumpektómia vagy masztektómia után sok nő számára az olyan hétköznapi tevékenységek, mint az öltözködés vagy levetkőzés, fürdés, vagy az intim kapcsolat a partnerrel vagy házastárssal bonyolult érzelmeket idéz elő. Néhányan úgy érzik, hogy annyira megváltoztak, hogy nem törődnek többé az érzelmi és fizikai szükségleteikkel. Például, emocionálisan teljesen eltávolodhatnak partnerüktől. De ennek nem muszáj így lennie. Engedje közel magához partnerét vagy házastársát, hagyja, hogy szeressék és törődjenek Önnel, mert ez mindenkinek jár.
Mondja el házastársának vagy partnerének, hogy szüksége van a fizikai közelségre. Mondja el neki, hogyan érez a saját testével kapcsolatban, és mondja el gondolatait vagy aggodalmait arról, hogy Ön szerint a Társa mit érezhet. Tudassa társával, hogy mit szeretne: akár testi gyengédségre vágyik, vagy akár azt is, ha még nem áll készen az intim kapcsolatra. A társa valószínűleg Öntől várja, hogy jelezze, mit tegyen ő, hogyan viselkedjen, és Önnek mire van szüksége.
Az aggodalmait beszélje meg orvosával vagy betegápolójával. Ha úgy érzi, már nem vágyik intim kapcsolatra, beszéljen erről orvosával vagy betegápolójával. Ők segíthetnek abban, hogy megértse azokat a testi változásokat, amelyek ezeket a megváltozott érzéseket okozhatják. Tudnak tanácsot adni arra, hogyan akarhatná ismét az intimitást, segíthetnek az intimitást zavaró testi gondok megértésében, és javasolhatnak más típusú segítséget.
Kérjen segítséget a limfödémához. A limfödéma egy fájdalmas duzzanat, általában a karon vagy a lábon, ami akkor keletkezik, ha a limfatikus folyadék nem kering megfelelően, hanem összegyűlik a lágyszövetekben. A limfödéma kezelésének többféle módja is. Orvosa és betegápolója tud Önnek tanácsokat adni arra vonatkozóan, hogyan lehet megelőzni vagy csökkenteni a duzzanatot.
Tudjon meg többet a mellráktól. Ha pontos információkkal rendelkezik, akkor az Ön számára legjobb lehetőségeket tudja kiválasztani. Hiteles forrásoktól kérjen megbízható információkat a mellrákról és a mellrák kezeléséről. A National Cancer Information Service (1-800-4-CANCER) az orvostudományi információk kiváló forrása, csakúgy, mint a CancerCare Telephone Education Workshop-jai és Connect® tájékoztató füzetei, melyek a legjobb szakértőktől származó és legfrissebb információkat tartalmazzák.
Kérjen segítséget. Egy segélycsoporthoz való csatlakozás lehetőséget ad arra, hogy megossza érzelmeit, és megtudja, hogy más nők hogyan estek át hasonló helyzeteken. A CancerCare segélycsoportját hivatásos onkológiai szociális munkások vezetik. Vannak személyes csoportos találkozóink, és telefonon és az interneten keresztül is biztosítunk segítséget olyanoknak, akik nem tudnak elutazni a találkozókra. Egyéni tanácsadást is biztosítunk. Ha négyszemközt beszélhet egy szakképzett tanácsadóval vagy egy onkológiai szociális munkással, az segíthet kidolgozni terveket arra, hogyan kezelje a bonyolultabb érzelmeit és aggodalmait.
A CancerCare segíthet
A CancerCare személyzete hivatásos onkológiai szociális munkásokból áll, akik segíthetnek Önnek megbirkózni a mellrák diagnosztizálásával. Szolgáltatásaink, amelyek közé tartozik a tanácsadás, oktatás, pénzügyi támogatás és gyakorlati segítségnyújtás, teljesen ingyenesek. További információért hívja ezt a számot: 1-800-813-HOPE (4673), vagy látogasson el honlapunkra: www.cancercare.org.
Ez a tájékoztató füzet az Avon Alapítvány támogatásával jött létre.
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