


Dru{tvo Srbije za borbu protiv raka

UVOD

Dru{tvo Srbije za borbu protiv raka,
sa dopu{tewem va{ih lekara, Vam dodequ-
je ovu kwi`icu koja ima za ciq da Vam
pomogne da {to pre postignete potpuno
ozdravqewe i da Vam pru`i podr{ku u
ovom za Vas te{kom trenutku.

Korisno bi bilo da ove tekstove
pro~itate zajedno sa ~lanovima Va{e
porodice kao i sa drugim osobama koje Vam
mogu pomo}i.

Ciq na{eg Dru{tva bi}e postignut
ako Vam na{e poruke pomognu da se `ivot
po Va{em izlasku iz bolnice nastavi tamo
gde je privremeno bio prekinut.

U ovoj kwi`ici smo se trudili da Vam
odgovorimo na naj~e{}a pitawa koje biste
mogli da postavite i da Vam ponudimo jedan
mali program ve`bi koji }e Vam pomo}i da
se {to pre vratite u fizi~ko stawe u kome
ste bili pre hirur{ke intervencije.

Aktivisti na{eg Dru{tva bi}e Vam,
ukoliko to budete `eleli, uvek na pomo}i.
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Naj~e{}a pitawa

Pitawa koja se obi~no postavqaju
zavise kako od Va{e li~nosti tako i od ste-
pena Va{e zabrinutosti, ali naj~e{}a su
ova:

! Kakva }e biti reakcija osobe koju
volim?

! [ta treba da ka`em mojoj deci?
! Da li }u mo}i da nastavim sa profe-

sionalnim radom i kada? Da li su
moje sposobnosti umawene?

! Da li }u mo}i da odr`avam svoju
ku}u, da vozim automobil, da se
bavim sportom, da idem na pla`u ili
bazen, da radim u vrtu?

! Da li }u imati te{ke trenutke,
psihi~ki zamor?

! Mogu li govoriti o ovim problemi-
ma sa nekim koji je imao ista iskust-
va?

Mi se nadamo da Vam ovi razgovori
mogu biti od pomo}i da jasnije sagledate i
prevazi|ete te{ko}e, jer svako qudsko
bi}e mo`e na}i neophodnu snagu da `ivi
kao i pre bolesti.

Vama je uklowena dojka

Operacijom ste izgubili jedan deo
tela. Prirodno je i zdravo da zapla~ete
zbog ovog gubitka. Uskoro }ete na}i dovoq-
no snage da savladate ovu nevoqu.

Osnovno je da negujete svoj izgled zbog
Vas, Va{e porodice i Va{e okoline.

Mi smo se trudili da u ovoj kwi`ici
iznesemo ve}inu sabranih iskustava.
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Put do ozdravqewa

Kako da se odmaramo

u sede}em polo`aju

Da biste odmorili Va{u ruku, kada
recimo gledate televiziju, stavite na
naslon stolice ili foteqe jastuk da bi
ruka bila u visini ramena.

u le`e}em polo`aju

Ako ose}ate u ruci zamor, ispru`ite
se na kra}e vreme i stavite jedan ili vi{e
jastuka pod podlakticu. Ovaj polo`aj }e
vam otkloniti neprijatne senzacije kao
{to su te`ina, bockawe ili otok ruke.

U ovom polo`aju mo`ete i spavati.
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u le`e}em polo`aju na trbuhu

Da bi postigli izvrsnu relaksaciju,
lezite potrbu{ke sa rukama dobro
opru`enim na jastuk u visini va{e glave.

Ve`be

Po~e}ete sa ve`bama pre otpusta iz
bolnice. Sledite pa`qivo preporuke va-
{eg lekara ili fizioterapeuta koji su
najkvalifikovaniji da vam ka`u kada
mo`ete po~eti i u kom obimu fizikalne
ve`be.

Ponavqajte ve`be svakodnevno u
odre|enim intervalima. Uvek ve`bajte,
ako je to mogu}e, ispred ogledala, lagano i
sa prekidima. Postepeno pove}avajte in-
tenzitet i du`inu ve`be. Va`na je istraj-
nost i marqivost.

Ve`ba sa gumenom loptom

Uzmite u {aku operisane strane lop-
ticu i ste`ite i otpu{tajte prste, na taj
na~in ve`bate  mi{i}e ruke. Ovu laku
ve`bu ponavqajte {to ~e{}e.
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^etkawe kose

Sedite, oslonite lakat na sto i ~et-
kajte kosu rukom operisane strane, dr`e}i
glavu uspravno. Zapo~nite sa ~etkawem
samo jednog dela glave, da bi postepenim
ve`bawem obuhvatili kosu cele glave. Ovu
ve`bu postojano upra`wavajte, ali bez
preteranog zamarawa. 

Ve`ba uz zid

Lako razdvojenih stopala stanite
licem prema zidu i {akama se oslonite na
zid u visini grudnog ko{a. Po~nite lagano
da di`ete ruke u vis oslawaju}i se na zid.
Sa ve`bawem }ete posti}i da vam ruke budu
potpuno opru`ene iznad glave. Ovu ve`bu
radite polagano i vi{e puta dnevno.
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Istezawe ruke

Za ovu ve`bu vam je potreban kanap
du`ine oko 2 metra, koji treba povu}i kroz
alku postavqenu na dovratku. Krajeve kana-
pa dr`ite u rukama i neizmeni~no ga
povla~ite. Po~nite sa rukom zdrave
strane.

Ve`ba sa palicom

Dobro osloweni na stopala, koja ste
malo razmakli, a ruke sa kojima dr`ite
palicu ispru`ite napred. Podignite ruke
iznad glave i spu{tajte vodoravno palicu
iza glave, olabavquju}i i savijaju}i ruke u
laktovima. Ponovite ovu ve`bu vi{e puta
svakog jutra i svake ve~eri.
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Pokreti ramena

Savijajte laktove u visini ramena.
Po~nite samo sa jednom rukom. Pokre}ite
rame i to unazad i kretawem u krug koliko
god mo`ete. To isto uradite i sa drugom
rukom. Ovu ve`bu uradite po pet puta sa
svakom stranom. Potom to isto u~inite
istovremeno sa obe ruke. Poku{avajte da
zabacivawem oba lakta unazad maksimalno
pribli`ite obe lopatice. Ovo na po~etku
radite samo pet puta i svakodnevno
pove}avajte broj ve`bi.

Ovi pokreti }e Vam biti od velike
pomo}i pri obla~ewu.

Dr`awe

Ne zaboravite da s vremena na vreme
pred ogledalom proverite da li su vam
ramena u istoj visini. U~inite napor da ih
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izravwate zabacivawem ramena unazad uz
dr`awe ruku ~vrsto uz telo. Ovo }e Vam
pomo}i ne samo u dr`awu ve} }e smawiti i
ukloniti udubqewe koje se obi~no stvara
ispod ramena. Posle izvesnog vremena ovo
}ete automatski raditi.

Profesionalni rad 
i poslovi u doma}instvu

Predlo`ene ve`be Vam poma`u da
povratite pokretqivost ruke i da Vas
osposobi za Va{u profesiju kao i za
poslove u doma}instvu. Trudite se da se
{to pre vratite normalnom `ivotu sa svim
aktivnostima; to je neophodno za Va{
moral i psihu, uz uslov da to ~inite poste-
peno i bez zamarawa.

Va`no je da vodite ra~una o svemu {to
mo`e na{koditi ruci i {aci na operisanoj
strani. Izbegavajte: povrede, slu`ite se
za{titnim rukavicama kada radite u vrtu
sa cve}em, ili kada vadite posude iz pe}ni-
ce. Dezinfikujte odmah posekotine, opeko-
tine ili ubode. Kod svake promene u boji
ko`e na ruci konsultujte odmah lekara.

Korisna zanimawa i razonode

Sve ono {to morate da radite svojim
rukama je po`eqno: {ivewe, vezewe,
pletewe, kucawe na ma{ini za pisawe, svi-
rawe na klaviru, igrawe tenisa, rad u vrtu,
plivawe, itd. Sve ove aktivnosti radite
umereno, a one }e Vam pomo}i da povratite
i razvijete snagu Va{e ruke. One i dopuwu-
ju prethodne ve`be i poma`u Vam da `ivite
kao i pre operacije.

Ode}a i grudwak

Va{ hirurg }e odlu~iti kada je
najpovoqniji momenat da po~nete sa
no{ewem proteze. Ona po pravilu treba da
ima isti obim i te`inu kao Va{a zdrava
dojka, da bi Vam omogu}ila da se ose}ate
dobro i da povratite psihi~ki mir i moral.

U najve}em broju slu~ajeva ovu protezu
mo`ete nositi sa va{im prslu~i}ima, pod
uslovom da nemaju metalnu armaturu.

Zahvaquju}i protezi vi mo`ete da nas-
tavite da koristite istu ode}u koju ste
imali i pre operacije. Postoje kostimi za
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kupawe u kojima }ete se ose}ati udobno, a
mi Vam preporu~ujemo plivawe, jer je to
najboqa ve`ba kojoj se mo`ete posvetiti.

Nekoliko korisnih saveta

! Nemojte zloupotrebqavati svoju
snagu.

! Ne dozvolite da Vam se daju iwekci-
je ili meri krvni pritisak na ruci
operisane strane.

! Ne zaboravite kontrolne preglede
koje Vam je lekar zakazao. U me|uvre-
menu ne razmi{qajte o bolesti.

Va`na napomena

SVE PREDLO@ENE VE@BE RADITE
POLAKO, REDOVNO I UPORNO

REZULTATI ]E VAS OHRABRIVATI
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Evo nekoliko intimnih saveta 
dobijenih od ogromnog broja `ena iz

celog sveta koje su pretrpele istu
operaciju kao i Vi

Najva`nije i najte`e je da prihvatite
sebe i da odbacite misao da ste mawe vred-
ni. Nijednog momenta nemojte se stideti ni
Va{e operacije, ni Va{eg tela, kako pred
drugima tako i pred sobom.

Vi ste izgubili jedan deo svog tela, to
je izvesno i bolno. Ali Vi treba da ose}ate
da to nije jedino predstavqalo va{u `en-
stvenost. Vi ste voqeni zbog drugih stvari,
zbog celog va{eg bi}a, i na tome se ni{ta
nije promenilo. Onog dana kada to shvatite
i to prihvatite, vi ste prebrodili sve
nevoqe.

Ne stvarajte probleme koji ne postoje,
kod onih koji Vas vole.

Verujete da Va{ li~ni stav prihvata i
Va{a okolina. Ako dozvolite da Vam ovla-
da revolt i ose}awe neprijatnosti to }e
isto ose}ati i osobe oko Vas i ne}e mo}i da
Vam pru`e pomo} koja Vam je neophodna.

Porodica i prijateqi, makoliko bili
dobronamerno i spremni da pomognu, nisu
sposobni da pru`e pravu emotivnu podr{ku
i razumeju sve psiholo{ke nijanse koje
pre`ivqava obolela `ena.

Pomo} je potrebna SVAKOJ `eni, da
bi lak{e prona{la put kroz konfuziju i
emotivni haos. Tu pomo} mo`e najadekvat-
nije pru`iti druga `ena koja je uspe{no
prebrodila krizu i izborila se sa bole{-
}u. Pou~ena sopstvenim iskustvom, ona
postaje dragocen i saose}ajan slu{alac.
Wena briga i razumevawe ubla`i}e o{-
trinu dijagnoze i umawiti strah od nepoz-
natog.

Jo{ od 1952. godine udru`ewa volon-
terki, `ena koje su i same pre`ivele rak
dojke, poma`u `enama {irom sveta u reha-
bilitaciji i resocijalizaciji. Ovakvo
jedno udru`ewe pod nazivom "@iveti kao
pre" nedano je osnovano kod nas pod okri-
qem Dru{tva Srbije za borbu protiv raka.
Udru`ewe planira da u svoj rad ukqu~i
psihologe, psihoterapeute, fizioterape-
ute, kao i `ene koje su, izboriv{i se sa ra-
kom dojke, spremne da svoje positivno
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iskustvo podele sa drugima. U saradwi sa
Dru{tvom Srbije za borbu protiv raka,
udru`ewe bi, osim psiholo{ke i emotivne
podr{ke, pru`alo prakti~ne savete i
informacije vezane za svakodnevna pitawa
i probleme koji se odnose na ovu bolest.

Da li treba da govorim drugima o
mojoj operaciji?

O tome morate sami da odlu~ite.
Budite razumni. Ne dozvolite da Vas zave-
du mnogi saveti koji }e Vam biti pred-
lo`eni.

Vi mo`ete `iveti kao i ranije!

Neka Vas ovaj princip vodi u svakod-
nevnom `ivotu. Neka Vam to bude uvek
prisutno na umu i u va{em srcu. Ubedite
sebe da ni{ta ne treba da se mewa.

HRABNO NAPRED!
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