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OVER DIT BOEK

Jeuiterlijkis hetis het eerste watje s ochtends ziet als je in de spiegel kijkt. In
gezonde toestand kan je uiterlijk een bron van ontevredenheid zijn, maar dat
is niets vergeleken bij de uitdagingen die je tegenkomt tijdens kanker. Dat
‘zieke uiterlijk’ heeft invloed op hoe je je voelt. Je kunt je er nog zieker door
gaan voelen. Het kan ervoor zorgen dat je minder graag de deur uitgaat of
plaatsen begint te mijden waar veel mensen komen. Op het moment dat je
uiterlijk afwijkt van de norm, voel je pas hoe sterk we elkaar beoordelen op
ons uiterlijk. Maar ook hoe sterk schoonheid en vrouwelijkheid in onze cul-
tuur met elkaar verbonden zijn. Dat is beangstigend; wat zullen je collega’s
op je werk zeggen of de kinderen op het schoolplein? Vind je vriend je nog
wel mooi zo? Niets is meer vanzelfsprekend. Je gevoel over jezelfkan er ook
voor zorgen dat je je minder aantrekkelijk voelt voor je partner en geen zin
meer hebt in seks en intimiteit, met alle gevolgen van dien. Zonder te willen
pretenderen datje veranderende uiterlijk de grootste beproeving is van leven
met kanker, geloofik na de research voor dit boek dat bijna iedere vrouw die
dit meemaakt ermee worstelt.

Artsen en naasten zijn gefocust op je behandeling en dat is logisch. Als je
maar beter wordt, toch? En als je niet meer beter wordt, dan is je uiterlijk
toch helemaal het laatste waar je je mee bezighoudt? Uiterlijke gevolgen van
kanker lijken voor de buitenwereld soms een onbelangrijk probleem. Maar
wat buitenstaanders zich niet realiseren, is dat je niet alleen tegen kanker
moet vechten — of het moet ondergaan, zoals ik het zelf liever noem -, je
moet er ook mee leren leven. Kanker is niet alleen een medisch probleem.
Het s een probleem dat zich als een olievlek verspreidt over alle vlakken van
je leven. Maandenlang, vaak jarenlang sta je ermee op en ga je ermee naar
bed. En al die tijd ben je ook gewoon een mens, vrouw, meisje, vriendin,
mama, student of professional die er normaal uit wil zien. Je wil niet opvallen
doorje ziekte maar doordat je een leuk mens bent en er leuk vitziet. En dat is
regelmatig best een uitdaging.
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Dit project begon als een boekje met stylingtips voor vrouwen met haar-
verlies tijdens kanker. Tijdens het schrijven ontdekte ik dat het een boek
moest worden over ‘zorgen voor jezelf, als viouw met kanker’ in een bredere
zin. Omdat kanker ontzettend veel impact heeft op vele facetten van je iden-
titeit als vrouw.

Maarvoorjezelfzorgen alsje ziekbentis niet eenvoudig. Er komt namelijk
wel het een en ander bij kijken. Je moet begrijpen wat erin je lichaam gebeurt
om je lichaamsverzorging daarop af te kunnen stemmen. Je hebt kennis nodig
van de producten die er op de markt zijn om te weten wat je het best kunt ge-
bruiken. Soms moetje net wat assertiever zijn in gesprekken met je behande-
laren. En je weg kunnen vinden in kleuren, kleren en materialen. Dat is nogal
wat... In dit boek heb ik zo veel mogelijk informatie verzameld om jou te
helpen bij alles waar je tegenaan loopt in deze periode van je leven. Ik maak
steeds een verbinding tussen het lichamelijke probleem en de medische of
cosmetische oplossing. Zo kun jij je eigen weg vinden in deze nieuwe situatie.

Dit boek gaat over alles dat er wel mogelijk is wanneer je ziek bent. Daarom
heb ik ervoor gekozen om inspirerende beelden te maken met tips en
stijlsuggesties die goed toepasbaar zijn in deze situatie. In dit boek vind je
beelden, zoals je die ook in een modeglossy zou kunnen tegenkomen. De
styling en make-up zijn aangepast op de problemen die je kunt ervaren tijdens
kanker, zonder concessies te doen aan de esthetiek. Hopelijk inspireren
dezebeelden je enkrijgje door hetkijken naar de foto’s zin om zelfiets nieuws
uit te proberen.

Ik kies er in dit boek voor om je niet als patiént aan te spreken. Dat wordt
je namelijk al genoeg. Ik spreek je liever aan als vrouw — omdat je een vol-
waardig persoon bent, ook al ben je nu ziek. Daarom kies ik liefst ook een
luchtige toon. Juist als je moedeloos bent, kan een grapje de situatie helpen
relativeren. Weet dat ik daarmee niets af wil doen aan de ernst van de situatie,
integendeel!

De bedoeling van dit boek is om je te helpen met informatie en inspiratie
en je vanaf de zijlijn aan te moedigen tijdens deze periode. Je kunt het boek
helemaal doorlezen of gebruiken als naslagwerk op de momenten dat je
ergens tegenaan loopt. Er moet niets. Maar er kan gelukkigbest veel. Ikhoop
dat je dit boek zo vroeg mogelijk in je ziekteproces in handen krijgt, omdat



sommige uiterlijke problemen ook voorkémen kunnen worden mits je goed
geinformeerd bent. Als je de smaak te pakken krijgt, kun je misschien zelfs
wel plezier beleven aan nieuwe manieren van voor jezelf zorgen.

Uit gesprekken met lotgenoten weet ik dat er veel vrouwen zijn die deze
tijd juist aangrijpen om extra aandacht aan hun uiterlijk en verzorging te
besteden. Deze vrouwen hebben vaker een positieve kijk op hun ziekte. Niet
dat ze het een leuke ervaring vonden natuurlijk, maar op de een of andere
manier zien ze kanker ook alsiets dat ze verrijking gebracht heeft. Misschien
zegt het iets over hun karakter, maar mogelijk laat het ook zien dat wat extra
aandacht besteden aan het voor jezelf zorgen, je beleving van deze periode
kanbeinvloeden. Je voeltje beteralsje goed voorjezelf zorgt. Aandacht voor
je uiterlijk en je lijf kan ook een manier kan zijn om een beetje tegenwicht te
bieden aan alle narigheid.

Ik kan je niet beloven dat je er met de tips uit dit boek hetzelfde uit zult
zien als voorheen. Je ontkomt er volgens mij niet aan om jezelf opnieuw uit
te vinden. Maar dat proces kan ook verrijkend zijn. Mijn doel is vooral om je
op weg te helpen om je weer goed te voelen over jezelf. Zodat je één zorg
minder hebt. Want het is allemaal al erg genoeg.

OVER MI]

Zo lang als ik me kan herinneren ben ik geboeid door kleding en esthetiek.
Mode is voor mij een geweldige taal om je identiteit mee uit te drukken.
Mode kan je helpen om aansluiting te vinden bij anderen en je te bescher-
men tegen ongewenste personen. Soms kun je er ook iets mee uitdrukken
wat je niet goed in woorden kunt vatten.

Toen ik werkte als stylist liet ik vrouwen zien hoe ze hun binnenkant en
buitenkant op één lijn konden krijgen en wat voor positieve effecten dat had
op hun zelfbeeld. Hetlag voor de hand om die ervaring in de strijd te gooien
toen ik zelf ziek werd. Ik besloot meteen dat ik alles op alles zou zetten om
niet in een hoekje te gaan zitten kniezen en ‘mijn stijl’ op te geven. Een jaar
lang in joggingpak op de bank hangen past niet bij mij. Ik nam me voor om,
ondanks alles, stijlvol door de periode van mijn behandelingen te komen.

Het eerste wat ik deed toen ik thuiskwam nadat ik hoorde dat ik chemo
zou krijgen was het googelen van de woorden: chemo + stijl = waardigheid.

-
=
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Ik was stomverbaasd dat ik geen hits kreeg en realiseerde me dat dit een
onontgonnen terrein was. Ik begon aan een lang en breed onderzoek dat me
naar de meest onverwachte plekken bracht. Van de kale zangeressen Sinead
O’Connor en Skunk Anansie leidde de weg naar de kapsels en haardrachten
die vrouwen van Afrikaanse en Surinaamse herkomst zo trots dragen. Ik raad-
pleegde make-upblogs en theatergrimeurs. Ik sprak met stylisten, verdiepte
me in de werking van cosmetica en las medische onderzoeken. Daarnaast
leerde ik veel door gewoon te testen. Ik probeerde verschillende producten
uit, experimenteerde met kleding en hoofddoeken en paste mijn stijl aan.

Voor mijn gevoel is het me gelukt om er goed uit te blijven zien en het
stigmatiserende uiterlijk van een kankerpatiént te vermijden. Het heeft me
ontzettend geholpen om goed in mijn vel te blijven zitten. Natuurlijk heb ik
ook dagen voor pampus gelegen. Maar wanneer mijn conditie het toeliet en
ik eropuit kon, heb ik me nooit beperkt gevoeld in mijn sociale leven, werk of
andere activiteiten. Het leven stond niet stil. Het ging gelukkig door, ook al
was alles totaal anders dan voordat ik ziek werd. Deze vrijheid gun ik ieder-
een. Om andere vrouwen hierbij te helpen heb ik dit boek gemaakt.




DISCLAIMER

Jelijf Je looks Je leven is een goed onderbouwd boek geworden, mede dankzij
het meelezen door, en de suggesties van, verschillende experts. Hoofdstuk s
Huidverzorging is meegelezen door dr. Jetske Ultee, onderzoeker cosme-
tische dermatologie. Hoofdstuk 9 Voeding is meegelezen door Prof. dr. ir.
Ellen Kampman, Hoogleraar Voeding en Ziekte van de Wageningen Univer-
siteit en dr. Sandra Beijer, diétist-epidemioloog bij Integraal Kankercentrum
Nederland (1kNL). Luc van Loon, hoogleraar Fysiologie van Inspanning
aan de Universiteit Maastricht, las mee met het eerste deel van hoofdstuk 10
Beweging en ontspanning. En fysiotherapeut Eveliene Bosselaar las mee
met het tweede deel van hoofdstuk 10 Beweging en ontspanning. Het ge-
hele boek is meegelezen door dr. Carolien Smorenburg, internist-oncoloog
bij het Antoni van Leeuwenhoek Ziekenhuis.

Desondanks kan dit boek nooit een vervanging zijn van de medische infor-
matie die je van je behandelaren krijgt. Er zijn veel verschillende soorten
tumoren en nog veel meer behandelingen. Ze brengen ieder weer verschil-
lende specifieke problemen met zich mee. Ieder mogelijk probleem hier
bespreken, zouleiden tot een lange en saaie en uiteindelijk toch nogincom-
plete opsomming. Datis niet de bedoeling van ditboek. Omdat borstkanker
de meest voorkomende vorm van kanker is bij vrouwen, zul je relatief veel
details vinden over problemen die gerelateerd zijn aan borstkanker. Maar
het boek is geschreven voor alle vrouwen die te maken hebben met alle
typenkanker.

Wat ikin ditboek beschrijfzijn algemene adviezen die in de meeste geval-
len van toepassing zijn. Een individueel geval kan altijd afwijken. Waar de
adviezen raken aan je medische toestand — met name in hoofdstuk s Huid-
verzorging, 6 Handen - voeten — nagels, 9 Voeding en 10 Beweging en ont-
spanning — gaan de informatie en adviezen die je van je behandelaren krijgt
altijd boven de hier gegeven adviezen. Raadpleeg bij twijfel over jouw per-
soonlijke situatie je behandelend arts.

Dit boek staat voor een gedachtegoed. Namelijk dat het leven door mag
gaan als je ziek bent. Dat je jezelf kunt blijven. Dat je je vrouw kunt blijven
voelen. En het reikt je gereedschappen aan om je daarbij te helpen. Het is
géén medisch boek, maar gaat over wat jij zelf allemaal kunt doen om je beter
te voelen nu je in deze situatie bent beland.

-
w
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We nemen plaats aan het bureau.Na 24 uur onze-
kerheid zal het verlossende woord in deze kamer

gaan vallen. De klok tikt. De dokter kijkt naar haar
monitor. Het is stil. Waar wacht ze op? Mijn adem-
halen rekt de tijd uit. Ze kijkt me aan.

‘lk heb slecht nieuws.’
‘Het gezwel is kwaadaardig. Je hebt borstkanker.

In een flitsis er niets anders meer dan deze kamer
en dat woord: KANKER.



