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Autorki poradnika

Anna Kupiecka - Prezes Fundacji Onkocafe - Razem Lepiej

W 2010 roku wykryto u niej nowotwor piersi. Obecnie zaangazowana jest w szerzenie
idei wsparcia miedzypacjenckiego. Prezes Fundacji OnkoCafe - Razem Lepiej, ktéra
stawia sobie za cel pomoc pacjentom oraz ich rodzinom w oswajaniu leku, zwtaszcza
na poczatku choroby (tuz po diagnozie), a takze w trakcie terapii i po zakoriczonym
leczeniu onkologicznym.

AdriannaSobol - psycholog, psychoonkolog, psychotraumatolog

Magister Psychologii o specjalnosci klinicznej Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej
w Warszawie. Na co dzien pracuje jako psychoonkolog w Szpitalu Onkologicznym
Magodent przy ul. Sw. Wincentego 103 w Warszawie. Prowadzi indywidualne kon-
sultacje w Centrum Wsparcia Psychologicznego Ineo. Cztonek Zarzadu Fundadji
OnkoCafe - Razem Lepiej. Wspoéttworzy audycje radiowg ,O raku przy kawie” w Radio
Polska Live. Prowadzi liczne szkolenia i wykfady. Jest absolwentka studiéw podyplo-
mowych z Psychotraumatologii oraz Psychoonkologii. W trakcie 4-letnich studiéw
psychoterapeutycznych Szkoty Poznawczo-Behawioralnej pod kierownictwem
dr Agnieszki Popiel i dr Ewy Pragtowskiej.

Marta Dabrowska-Bender - dr nauk o zdrowiu

Absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego Wydziatu Nauki o Zdrowiu.
Autorka i wspdtautorka wielu prac naukowych, cztonek Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. W trakcie studiéw odbyta liczne praktyki zawodowe w réznych placéwkach
opiekizdrowotnej(szpitale, poradnie, domy pomocy spotecznej), dzieki ktérym zdobyta
umiejetnosci praktyczne, niezbedne w codziennejpracy z pacjentami. Obecnie zajmuje
sie edukacja i poradnictwem dietetycznym pacjentéw onkologicznych, uwzgledniajgc
ichindywidualne potrzeby zywieniowe, zwigzane z aktualnym stanem zdrowia (dietetyk
w Wojskowym Instytucie Medycznym w Warszawie - Klinika Onkologii). Jednocze$nie
pracuje jako dietetyk w Poradni Nefrologiczno-Transplantacyjnej w Warszawie, gdzie
konsultuje i monitoruje stan odzywienia oraz sposéb odzywiania sie pacjentéw po
przeszczepieniu watroby/nerki oraz chorych z przewlekty niewydolnoscig nerek,
leczonych zachowawczo badZ poddanych dializoterapii. Ponadto jest asystentem (pra-
cownikiem naukowo-dydaktycznym) w Zaktadzie Zdrowia Publicznego Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, gdzie oprécz realizacji zaje¢ dydaktycznych, prowadzi
prace naukowo-badawcze w zakresie subiektywnej oceny jakosci zycia w chorobach
przewlektych.
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Gdy zachorowatam na raka piersi miatam 43 lata. Nigdy wczesniej

nie badatam sie, dopiero niepokojqcy wyciek z sutka zmusit mnie do wizyty
u lekarza. Nie spodziewatam sie takiej diagnozy. W mojej rodzinie nie byto
chorob onkologicznych. Rozpoznanie - ,rak” paralizuje. Nikt nie jest
przygotowany na takg informacje. Zawsze jest ona szokiem i wigze sie

z wielkiem strachem o przysztosc. Wsrod wielu ludzi wcigz pokutuje bowiem
poglqd, ze rak oznacza smierc, a uciec od niej udaje sie tylko nielicznym.
Jednak dzis te proporcje sq odmienne!

Wspotczesna medycyna ma coraz wiekszq game srodkow, by raka skutecznie
wyleczyc. Jako byta pacjentka doskonale wiem, co oznacza strach podsycany
przez totalny brak wiedzy na temat leczenia onkologicznego.
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Stgd pomyst na stworzenie tego poradnika, ktéry ma stuzyc¢ pacjentom
onkologicznym i osobom ich wspierajqcym. Bazujqc na swoim doswiadczeniu,
zadatam pytania specjalistkom z zakresu psychoonkologii i dietetyki.

Ich odpowiedzi powinny rozwiac Twoje wqtpliwosci, zmniejszyc¢ obawy

i pomaoc Ci nie zagubic sie w emocjach zwigzanych z diagnozq i leczeniem.

Anna Kupiecka

Prezes Fundacji OnkoCafe
- Razem Lepiej



Czy warto sie badac?

Zdecydowanie ! Jesli chcemy miec realng kontrole nad stanem naszego zdro-
wia, powinnismy stosowac sie do wskazowek profilaktycznych zalecanych
w naszym przedziale wiekowym. Czesto spotykam sie z takim przekonaniem,
ze jak w rodzinie nie wystepowaty choroby onkologiczne, to mnie ten temat
nie dotyczy. Bfad! Choroba moze dotkngc¢ kazdego z nas. Niezaleznie od
wieku, statusu materialnego, rozmiaru biustu czy braku obcigzen genetycz-
nych. Oczywiscie, zebranie doktadnego wywiadu onkologicznego w rodzinie
jest bardzo wazne. Na jego podstawie, lekarz moze zaleci¢ indywidualne
postepowanie profilaktyczne, na przyktad czestsze badania przesiewowe,
wykonanie badan genetycznych, dotyczgcych mutacji gendw, zwigzanych
z rakiem piersi czy po prostu wiekszg czujnos$¢ onkologiczng. Wykonywanie
regularnych badan daje mozliwos¢ postawienie diagnozy na jak
najwczesniejszym etapie, a wiedza, jakiej badania dostarczajg pozwala
na dobranie zindywidualizowanego leczenia.

A

Porada Ani

Teraz wiem, jak wazne jest wykonywanie regularnych badan.
Gdybym miata takg wiedze wczesniej, by¢ moze udatoby mi sie
uratowac piers, a leczenie bytoby znacznie krotsze.
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Czemu zdrowi boja sie badac?

Przyczyn, dlaczego sie nie badamy jest wiele. Do gtéwnych z nich nalezy lek
przed leczeniem, mity dotyczgce onkologii, ignorancja i przekonanie - skoro
jestem mtody i nic mnie nie boli, to znaczy, ze badac sie nie musze. Wielu
znas nie wie, ze wsréd chorych na raka jest wiecej tych, ktérych mozna
wyleczyé, niz tych ktérzy walke z rakiem przegraja. Ale rokowania i final-
ny rezultat w duzym stopniu zalezne sg od stopnia zaawansowania choroby
i lokalizacji. Niestety, Polacy zgtaszajg sie do lekarza za pdzno, dlatego ze nie
robig badan profilaktycznych. Choroba dtugo moze rozwijac sie ,po cichu”,
nie dajac zadnych objawdéw. Osoba otrzymujgca diagnoze jest zaskoczona,
bo przeciez czuje sie dobrze, zyje aktywnie i w najgorszych koszmarach nie
spodziewataby sie takiego rozpoznania.

Ostatnio panuje moda na zdrowy styl zycia. Zbilansowana dieta, aktywnos¢
fizyczna - to niezwykle wazne aspekty dbania o zdrowie. Jednak nalezy
podkresli¢, ze takie dziatania nie chronig przed zachorowaniem, jedynie
zmniejszajg ryzyko wystgpienia choroby. A tym samym nie zwalniajg nas
z profilaktycznych badan.

=

x Patrzgc na swoje zycie z pewnej perspektywy i po przebytej
chorobie, zdaje sobie sprawe, ze nie stosowatam sie do zalecen
profilaktycznych gtéwnie z powodu towarzyszgcego mi leku.
Naiwnie wydawato mi sie, ze jak nie bede sie badag¢, to nie bedzie
~tematu”, nie zachoruje. Teraz wiem, ze moje myslenie byto btedne.

Porada Ani



Otrzymuje wyniki. Co dalej?

Otrzymanie wynikow potwierdzajgcych diagnoze onkologiczng to jeden z naj-
trudniejszych momentéw w zyciu. Wyniki odzierajg Cie ze ztudzen oraz nie
pozwalajg dtuzej zaprzeczac, ze to nie moze by¢ prawda. Wraz z diagnozg roz-
poczynasz nowy rozdziatw zyciu, w ktérym wiele nauczysz sie o sobieiinnych.
Telekcje nie zawsze muszg byc zte! Jednojest pewne: czeka Cie odnalezienie sie
w nowej roli - roli pacjenta. Aby maéc jak najlepiej wypetnic te role, przed Tobg
wybor szpitalailekarza prowadzgcego. Chciatabym podkresli¢, ze pacjent ma
prawo wybrac¢ miejsce, w ktorym bedzie leczony. To bardzo wazne w catym
procesie terapii. Migejsce, a przede wszystkim osoby w nim pracujgce sg waz-
nym elementem, sktadajgcym sie na poczucie bezpieczenstwa i komfortu.
W kazdym z nas jest gtdd wiedzy. Ta potrzeba zwieksza sie w momencie
wyboru najlepszego dla siebie leczenia. Pacjenci czesto szukajg informadji
w internecie, choc to nie zawsze dobry sposéb na ich zdobywanie. Pamietaj,
ze kazda sytuadja jest inna i nigdy, przenigdy nie porownuj sie z innymi
pacjentami! Wiedze najlepiej zdobywac u zrédta, czyli u lekarza onkologa.
Pacjent poinformowany to pacjent wspétuczestniczacy w leczeniu
i lepiej znoszacy terapie! Dlatego nie wstydz sie zadawac pytania. Maja
one rozwia¢ wszystkie Twoje watpliwosci, da¢ Ci poczucie, ze oddates swoje
zdrowie w dobre rece. Nie zapominaj - raka sie po prostu leczy!

A

'Y Porada Ani

¥ Przed pierwszg wizytg u lekarza, zanotuj wszystkie pytania

i watpliwosci, dotyczgce catego procesu leczenia. W gabinecie
z nadmiaru emocji, mozesz zapomnie¢, o co chciates sie zapytac.
We?z ze sobg kogos bliskiego. To zawsze dodatkowa osoba do
zapamietania nowych informacji, a takze ktos, kto patrzy na sytuacje
z dystansu i bedzie inaczej oceniat przekazane przez lekarza informacje.
Warto miec przy sobie kartke i dtugopis, zeby zrobi¢ notatki.
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Jak poradzi¢ sobie z emocjami zwigzanymi
z chorobg onkologiczng?

Kazdy w inny sposéb reaguje na sytuacje choroby, ktéra wyrywa, z bez-
piecznego zycia. Jedni na samym poczatku przybierajg postawe - ,Jestem
dzielny, dam sobie ze wszystkim rade” i nie pokazujg emocji. Inni za$ od-
wrotnie - przezywajg silny kryzys emocjonalny. Jako psycholog, ktéry na co
dzien pracuje z pacjentami onkologicznymi, zalecam by przede wszyst-
kim pozwoli¢ sobie na ujscie emocji. Jesli towarzyszy Ci ztos¢, pozwdl
sobie na nig. Jesli chcesz ptakac, nie powstrzymuj tez. Te silne uczucia wraz
z trwajgcym leczeniem powinny powoli sie wycisza¢. Gdyby jednak tak sie
nie stato, zgtos sie na konsultacje do psychologa.

Reakcje emocjonalne w chorobie onkologicznej
przebiegaja nastepujgcymi etapami:

Etap Szoku i Niedowierzania - jest to czas zaprzeczania, w ktérym
uruchamiajg sie mechanizmy obronne, takie jak: udawanie, ze diagnoza nie
zostata postawiona, nie podejmowanie leczenia itp. Mozliwe na tym etapie
sg zaburzenia snu i taknienia.

Etap Ztosci - przejawia sie nadmiernym rozdraznieniem i zto$cig na chorobe
oraz szukaniem winnego swojego stanu. Ta zto$¢ moze by¢ przekierowana
na zupetnie przypadkowe osoby.

Etap Uktadéw i Pertraktacji - to czas wzmozonej nadziei oraz targowania
sie z losem, majacy na celu przywrdcenie stanu sprzed choroby.

Etap Depresji - dominuje uczucie przygnebienia, bezradnosci. Pacjent
moze by¢ wycofany, skarzy¢ sie na nadmierng sennos¢ bgdz miec trudnosci
z zasypianiem. Taki stan moze utrzymywac sie kilka dni lub kilka tygodni. Gdy
dzieje sie tak dtuzej, zalecana jest konsultacja u psychologa.

Etap Akceptacji - pacjent godzi sie z sytuacjg, w ktorej sie znalazt. Pojawia
sie uspokojenie i lepsze zrozumienie siebie.
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Przedstawione powyzej etapy u kazdego chorego mogg wystgpi¢ w innej
kolejnosci. Zmierzenie sie z trudnymi emocjami, ktére towarzyszg cho-
robie jest w stanie dodac pacjentowi sit i zmobilizowa¢ go do dziatania.
Doswiadczenie chorowania moze pokazac Ci, ile masz w sobie sity i zasobdw,
z ktorych wczesniej nie zdawates$ sobie sprawy.

Te cenne informacje o samym sobie pozostang z Tobg, kiedy leczenie sie
skonczy.

(& ]
Porada Ani

Byto mi bardzo ciezko zaakceptowac diagnoze. Miatam w sobie
wielki sprzeciw wobec tej nakrecajgcaej sie machiny, ktéra przyszta
razem z rakiem. Wsparta mnie rodzina i konsultacja z lekarzem
psychiatrg, ktéry pomdgt mi pouktada¢ emocje zwigzane z nowg
sytuacja. Nie wstydz sie korzystac z pomocy psychologa czy
psychiatry!




Czy w chorobie jestem sam?

Osoby, z ktérymi pracuje czesto mowig, ze choroba jest dla nich wstydliwym
tematem. Traktujg chorobe jak ,naznaczenie” bgdz kare. Nie chcg dzieli¢ sie
tg informacjg ze znajomymi, a nawet czasem nie mowig najblizszej rodzinie.
Nie chcg okazywanego wspotczucia. Wstydzg sie swojej bezsilnosci i nie chca
obcigzac¢ chorowaniem swoich bliskich.

Izolacja w chorobie nie jest dobrym pomystem! Choroba to nie konkurs na
bycie najodwazniejszym czy najbardziej samodzielnym. W proszeniu o pomoc
nie ma nic ztego a tym bardziej w jej przyjmowaniu. Przejawem dojrzatosci
emocjonalnej i sity charakteru jest wiasnie umiejetnos$¢ przyjmowania pomocy.
Akceptacja wsparcia bliskich jest niezbedna w procesie radzenia sobie
z chorobg nowotworowg. Osoby patrzgce z dystansu na trudng sytuacje
moga znalez¢ inne mozliwosci poradzenia sobie z nig. Swiadomos¢, ze mozna
na kogos liczy¢ to wielki zasob, ktory warto wykorzystac. Swoim pacjentom
zalecam, zeby nie odgradzali sie murem od rodziny i przyjaciot. Kazdy z nas cza-
sem potrzebuje, by kto$ sie nim zaopiekowat - wystarczy na to tylko pozwolic!

=

X Porada Ani:

W przebiegu leczenia nieocenionym dla mnie wsparciem byli inni
pacjenci, ktorych spotykatam pod gabinetem lekarskim czy na oddziale
onkologicznym. Pacjenci, dzielgc sie wtasnymi doswiadczeniami, udzielali

mi waznych rad. Na tym polega sita miedzypacjenckiego wsparcia!
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Na czym polega wsparcie
i gdzie moge je znalez¢?

O tym, kto bedzie towarzyszyt w sytuacji choroby - zawsze decyduje pa-
cjent. To sg jego potrzeby, zdrowie i komfort leczenia. Jednak pacjent musi
dopusci¢ swoj wewnetrzny gtos i powiedzie¢ gtosno - tak potrzebuje wspar-
cial Okreslajgc swojg potrzebe, pacjent moze wybiera¢ w mozliwosciach
uzyskania takiego wsparcia. Wazne jest miejsce, w ktérym chorzy beda
mogli wypowiedzie¢ na gtos, to co czujg, myslg i czego sie bojg w zwigzku
z choroba.

Powiedzenie i ustyszenie siebie czesto sprawia, ze to, co jeszcze przed chwilg
byto tak przerazajace, przestaje by¢ straszne. Pojawia sie tez przestrzen,
pozwalajgca dostrzec pozytywne rozwigzania sytuadji.

Nigdy nie wiemy, co moze da¢ nam druga osoba. Wsparcie to czasem
po prostu bycie razem. Nie trzeba nic méwié, wystarczy ze sobg by¢
i miec poczucie, ze jak przyjdzie potrzeba, to mam na kogo liczy¢. Taka
Swiadomos¢ jest bezcenna!

Pomocni w obliczu choroby mogg byc¢:

e lekarz prowadzacy

* personel pielegniarski

psycholog dostepny w szpitalu onkologicznym

* inni pacjenci

stowarzyszenia i fundacje

osoby duchowne

® grupy wsparcia

Wraz z diagnozg, a nastepnie w czasie leczenia onkologicznego istotne jest
monitorowanie stanu psychicznego pacjenta pod katem ewentualnego
wystapienia depresji.
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Objawy depresji:
* nadmierna sennos¢ badz problemy ze snem
* brak apetytu

* wewnetrzny niepokoj

ptaczliwosc

* ztosc

nadmiarowosc reakgji

Gdyby ktorys z wymienionych objawdw utrzymywat sie u pacjenta powyzej
3 tygodni, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza psychiatry oraz poinformowac leka-
rza onkologa o wystepujgcych objawach. Zalecane jest rowniez skorzystanie
z pomocy psychologa.

(a

x Porada Ani:

W trakcie leczenie onkologicznego zatozytam na jednym
z portali spotecznosciowych grupe wsparcia o nazwie ,,Fakraczki”.
Poszukiwatam w ten sposéb pomocy, czutam potrzebe wymiany
doswiadczen. Nawigzaty sie tam przyjaznie, ktore trwajg do dzis.
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Chory organizm, jak go wesprzec dieta?

Odzywianie jest bardzo wazne dla kazdego cztowieka, szczegdlnego zas
znaczenia nabiera w przebiegu chordb przewlektych. Choroba nowotworo-
wa wymaga od pacjenta szczegolnej troski o sposdb odzywiania - zaréwno
w zakresie liczby spozywanych positkdw, jak i jakosci dobieranych produktow.
Liczne badania wskazujg, ze wiasciwy sposéb odzywiania jest istotnym ele-
mentem wspomagajacym leczenie nowotworow. Nalezy jednak pamietac,
ze nie istnieje uniwersalna dieta, optymalna dla kazdej osoby dotknietej tg
chorobga. Odpowiednio zaplanowana dietetyczna opieka nad chorym moze
poprawi¢ kondycje jego organizmu, co ma istotne znaczenie dla przebiegu
i wynikow leczenia onkologicznego.

Zalecenia zywieniowe:
1. spozywaj 4-5 positkdw dziennie o regularnych porach
2. kazdy dzien rozpoczynaj $niadaniem

3. wyeliminuj z diety produkty o duzej zawartosci ttuszczu, cukru i sodu
(soli kuchenne))

zwieksz spozycie warzyw, gtownie Swiezych (okoto 500g na dobe)
owoce jedz w ciggu dnia, a nie wieczorem
wypijaj przynajmniej 2 litry ptyndw na dobe

unikaj zywnosci przetworzonej

® N & u »

zrodtem ttuszczu w diecie powinny by¢: chude mieso drobiowe bez skory,
cielecina (sporadycznie), mieso z krolika, ryby morskie ttuste i chude,
oleje roslinne ttoczone na zimno, orzechy i nasiona.

Porada Ani:

Od pierwszej diagnozy natychmiast wprowadzitam zmiany
w swojej diecie, aby moj organizm poradzit sobie podczas zabiegow
chirurgicznych oraz w trakcie chemioterapii.
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Leczenie chirurgiczne

To taki moment, w ktérym pacjent ma za sobg badania diagnostyczne i juz
ma pewnos¢, ze jego obawy, dotyczace diagnozy nowotworowej potwierdzi-
ty sie, a lekarz zaproponowat zabieg operacyjny. Tej sytuacji towarzyszg silne
emocje. Z jednej strony pojawia sie wiele obaw: ,Czy usung wszystko”, ,Czy
Czegos jeszcze nie znajdy”, ,Czy sie obudze”. Z drugiej jednak strony leczenie
operacyjne daje choremu wielkg nadzieje: ,Rak zostanie usuniety, wyciety,
pozbede sie choroby”. Pojawia sie wiec szansa na wyleczenie.

i Porada Ani:

Nigdy wczesniej nie bytam operowana, bardzo batam sie
przed pierwszym zabiegiem. Towarzyszyt mi lek, ze sie nie wybudze,
ze co$ pojdzie nie tak... Wszystkie takie obawy sg naturalne, teraz
to wiem i jestem z siebie dumna, ze podjetam leczenie.




Jak poradzi¢ sobie z emocjami zwigzanymi
z zabiegiem chirurgicznym?

Pomocne w poradzeniu sobie z emocjami zwigzanymi z zabiegiem chi-
rurgicznym jest zbudowanie zaufania do lekarza, a takze poszukiwanie
informacji. Zdobycie wiedzy, daje mozliwo$¢ na racjonalne rozwigzanie
problemu, a takze zabiera przestrzen na tworzenie czarnych scenariuszy
i fantazjowanie. Pomocne moze by¢ réwniez spotkanie z psychologiem czy
psychoonkologiem, ktéry przygotuje chorego od strony psychologicznej do
zabiegu operacyjnego, a takze radzenia sobie po operacji.

Fa

x Porada Ani:

Dla mnie bardzo pomocne byty rozmowy z innymi pacjentkami,

ktore przeszty juz operacje. To one przyblizyty mi, co mnie czeka
i pomogty opanowac strach. Duzo rozmawiatam tez z mojg lekarz
prowadzgacg, a gdy juz catkiem nie mogtam sobie poradzi¢ z emocjami,
poprositam w szpitalu o rozmowe z psychoonkologiem. Kilka takich
spotkan pomogto miinaczej spojrze¢ na swojg sytuacje i uspokoito
emocje.

Bardzo prosze, nie bojcie sie siegng¢ po pomoc psychoonkologa,
psychologa czy nawet psychiatry, jesli czujecie, ze sytuacja Was
przerasta.
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Ogdlne zalecenia zywieniowe
po zabiegu chirurgicznym

Po wykonanej operacji, decyzje o otrzymaniu positku podejmuje lekarz.
Rodzaj diety oraz czestotliwos¢ przyjmowanych positkéw uzaleznione sg
od rodzaju i zakresu zabiegu operacyjnego.

Produkty i potrawy zalecane to:
® pszenne pieczywo,

* biszkopty,

e makarony i kasze drobne,

e biaty ryz i ptatki ryzowe,

e warzywa gotowane w wodzie lub na parze (tj. marchew, pietruszka, ziem-
niaki, seler, dynia, buraki, cukinia bez skory i pestek itp. wedtug tolerancji
chorego),

* pieczone jabtka,

e rozdrobnione banany i brzoskwinie,

* soki owocowe i warzywne rozcienczone z wodg,

e gotowane i rozdrobnione mieso z indyka, kurczaka oraz ryb morskich,

* jaja gotowane na miekko,

* zupy nawywarach warzywnych bez dodatku bulionéw i kostek rosotowych,

 chude produkty mleczne (jogurt naturalny do 2% ttuszczu, ser twarogowy
chudy i potttusty, kefir i maslanka naturalna, mleko ukwaszone),

* niewielka ilo$¢ Swiezego masta i oleju roslinnego ttoczonego na zimno
(przechowywanego w ciemnej butelce),

* przyprawy tagodne (Swieze i naturalne),
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e woda mineralna niegazowana,

* sfaba zielona herbata, herbatki owocowe naturalnie aromatyzowane, napary
z ziot (wedtug zalecen lekarza),

e kompoty niskostodzone, kisiele i budynie domowej roboty.

Ponadto nalezy spozywac produkty naturalne o niskim stopniu przetworzenia
(niemarynowane, niepeklowane, niewedzone oraz pozbawione sztucznych
Srodkow stodzgcych, barwigcych, smakowych i konserwujgcych).




Chemioterapia

Chemioterapii towarzyszy silny lek. Jest to przede wszystkim lek przed
nieznanym, a takze strach przed konfrontacjg z wyobrazeniem tego lecze-
nia. Wiele emocji wywotujg zastyszane od innych historie, lub obejrzane
filmy — czesto przerysowane, majgce niewiele wspdlnego z rzeczywistym
obrazem pacjenta w trakcie leczenia onkologicznego. Chemioterapia jest
leczeniem onkologicznym, systemowym, czyli wptywajgcym na caty orga-
nizm, ktérej zadanie to zniszczenie komdrek nowotworowych w catym
organizmie, niezaleznie od miejsca, gdzie sie znajdujg. Przed rozpocze-
ciem leczenia onkologicznego bardzo pomocna jest psychoedukacja.
Polega ona na przygotowaniu emocjonalnym pacjenta na to, czego moze
sie spodziewac ze strony swojego organizmu po zastosowanym leczeniu
zarébwno w wymiarze fizycznym, jak i psychicznym. Polega rowniez na
wyjasnieniu wszystkich niezrozumiatych poje¢ i terminéw medycznych.
Pacjent poinformowany i przygotowany na to, co go czeka, ma wiecej
narzedzi i sposobdw, aby lepiej poradzi¢ sobie ze stresujgcg sytuacja.

W zaleznosci od rodzaju nowotworu i stopnia zaawansowania choroby,
miedzy innymi dzieki chemioterapii, mozna chorobe wyleczy¢, powstrzy-
mac jej rozwdj i rozprzestrzenianie, podnies¢ jakos¢ zycia i ztagodzic
odczuwane objawy.

Oto przyktadowe pytania dotyczgce leczenia chemioterapia,
ktore wato zadac swojemu lekarzowi:

e Czy chemioterapia ma na celu zniszczenie wszystkich komorek nowotworo-
wych i zapobiegnie ponownemu pojawieniu sie choroby, czy tez jej zadaniem
jest spowolnienie rozwoju nowotworu i czasowa remisja?

e Czy oprocz chemioterapii proponowane sg inne rodzaje leczenia (np. zabieg
chirurgiczny, radioterapia, terapia hormonalna)?

e Czy sg dostepne inne metody (innowacyjne, w fazie badan klinicznych,
w innych placéwkach w kraju lub na $wiecie), ktére mozna by zastosowac
w moim rodzaju choroby?
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e Jak nazywajg sie leki chemioterapeutyczne, ktore otrzymam?
* Jak przygotowac sie do chemioterapii?

* |le etapdw (cykli) chemioterapii mnie czeka, jakg beda miaty one czestotli-
wos¢ oraz ile potrwa kazdy cykl?

e Jakich skutkéw ubocznych chemioterapii moge sie spodziewac oraz jak
sobie z nimi radzic?

* Czy leki wptyng na mojg potencje i ptodnos¢?

e Czy chemioterapia wptywa na przebieg moich pozostatych choréb (np.
cukrzyca, niewydolnos¢ nerek, choroba wiencowa)?

* Czy moge dalej pracowac?

e Jak i co jaki czas bedzie oceniana skutecznosc terapii?

Fa

Porada Ani:

Chemioterapia! Nie bytam na nig przygotowana emocjonalnie...
Czutam wewnetrzng niezgode na to, co zadziato sie w moim
organizmie. Potrzebowatam czasu na akceptacje nowej sytuacji.
Bardzo wéwczas pomogto mi wparcie ze strony rodziny i znajomych
oraz przyjaciét, ktorzy przyjezdzali do mnie kazdego dnia w czasie
oczekiwania na decyzje lekarza.

Pomocne dla uspokojenia emocji i watpliwosci jest zdobycie od
lekarza prowadzgcego jak najwiecej informacji, dotyczgcych wybranej
Sciezki leczenia i upewnienie sig, ze w Twoim przypadku to najlepsza
mozliwosc.



Utrata Wiosow

Najczestszych skutkiem ubocznym chemioterapiijest utrata wtoséw. Do ich
wypadania dochodzi przewaznie dwa-trzy tygodnie od rozpoczecia terapii.
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze wypadanie wtoséw jest kwestig indywidualng.
Niektorzy mogg utraci¢ wtosy podczas leczenia catkowicie, czasem jednak
czupryna tylko sie przerzedza. Sg tez takie rodzaje chemioterapii, po ktorych
witosy nie wypadajg. Dlatego zaleca sie, aby przed rozpoczeciem leczenia
porozmawiac ze swoim lekarzem prowadzgcym na temat skutkéw ubocznych
planowanej terapii. Lekarz moze rowniez wystawi¢ recepte na refundacje
zakupu peruki.

Utrata wtosoéw, a przez to zmiana wizerunku to trudny czas dla kazdego
pacjenta. Tej sytuacji towarzyszy dyskomfort zaréwno fizyczny, jak i psy-
chiczny. Pacjent potrzebuje czasu, na oswojenie sie ze zmianami, ktére
zachodza w jego wygladzie oraz na ,pouktadanie” emocji z tym zwigzanych.
Zmaganie sie z sytuacjg wystgpienia skutkéw ubocznych to czas pracy
nad samoakceptacjg, a takze koncentracji na innych zasobach, ktére po-
siadamy. Prosze pamieta¢, ze wypadanie wtosdw nie wptywa na poczucie
humoru, inteligencje i wiele innych zalet, a po zakonczonym leczeniu wtosy
odrastaja.

Wskazowki:

* najpierw porozmawiaj z lekarzem o skutkach ubocznych leczenia
e zacznij szukac dla siebie odpowiedniego salonu perukarskiego

* daj sobie czas. Odwiedz kilkakrotnie zaktad perukarski, zanim wybierzesz
dla siebie odpowiednig fryzure

e stopniowo podcinaj wtosy
e kiedy zaczng juz bardzo intensywnie wypadac, najlepiej je zgoli¢

* nie unikaj swoich najblizszych. Wigczaj ich w swoje emocje, ktore aktualnie
przezywasz
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Porada Ani:

Juz po pierwszej chemioterapii wypadty mi wtosy... Powolutku,
kazdego dnia ubywato ich na mojej gtowie, az statam sie catkiem
tysa... Ale wowczas okazato sie, ze nie przejmuje sie tym tak jak
myslatam wczesniej... Moje zdrowie, wiara w wyleczenie okazaty sie
by¢ wazniejsze i silniejsze. Kilkukrotnie wzietam udziat w warsztatach
pieknosciowych dla pacjentek w trakcie chemioterapii, nauczytam sie
makijazem ukrywac brak brwi i rzes, uzywac¢ mocniejszych koloréow
i bawi¢ nowymi stylizacjami, a to odciggato uwage od wtosow :).
Dobratam peruczke, ktéra mi odpowiadata, a za kilka miesiecy juz nie
byta mi potrzebna. Czas tak szybko uptynat.




Ogdlne zalecenia zywieniowe
w trakcie chemioterapii

Dieta powinna by¢ wysokoenergetyczna, wysokobiatkowa i jednoczesnie
tatwostrawna (odpowiednio zbilansowana). Powinna zawierac produkty
ze wszystkich grup spozywczych. Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ positkow
w ciggu dnia (do 6-8), rownoczesnie zmniejszajgc ich objetos¢. Potrawy
powinny by¢ urozmaicone, jak réwniez powinny atrakcyjnie wygladac
i mie¢ mity zapach.

Positki nalezy komponowa¢ z produktow jak najwyzszej jakosSci oraz jak
najmniej przetworzonych. Nie ma przeciwwskazan do spozywania wa-
rzyw czy owocow na surowo, jesli nie powoduje to zadnych objawdw lub
dolegliwosci. Jezeli jednak nie jest to mozliwe z uwagi na umiejscowienie
nowotworu w obrebie przewodu pokarmowego, bgdz wystepowania
owrzodzen w jamie ustnej lub biegunek — owoce i warzywa nalezy po-
dawac¢ w postaci gotowanej, przecieranej (jako soki, galaretki i kisiele
- domowej roboty).

Zwiekszenie spozycia warzyw i owocow (do okoto 500 g dziennie — obrane
ze skory) moze nieco uzupetniac straty witamin i sktadnikéw mineralnych,
traconych przy wystepowaniu wymiotow czy biegunek. Nasiona roslin
strgczkowych nalezy eliminowac z diety wowczas, gdy nasilajg nieko-
rzystne objawy. Jesli sg dobrze tolerowane, mozna stosowac niewielkie
ich ilosci.

Ponadto nalezy zadba¢ o odpowiednig podaz petnowartosciowego,
tatwoprzyswajalnego biatka (tj. chude mleko i przetwory mleczne;
fermentowane i naturalne przetwory mleczne; chude mieso drobiowe
- indyk, kura; mieso z krélika; ryby morskie; niewielka ilo$¢ jaj gotowanych
na miekko; mleko sojowe lub serki tofu itp.), ktére utatwi odbudowywanie
zniszczonych przy okazji chemioterapii zdrowych komaérek organizmu.

Nalezy wyeliminowac¢ smazenie, zastepujac je gotowaniem w wodzie i na
parze, pieczeniem w pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym. Z kolei
zaburzenia odczuwania smaku mozna fagodzi¢ poprzez podawanie
choremu produktéw kwasnych. W przypadku odczuwania metalicznego

| 23



posmaku w ustach po spozyciu positkdw, nalezy zachecac pacjenta do
czestego ptukania ust i mycia zebow po kazdym positku. Natomiast do
potraw, ktére wydajg sie gorzkie mozna dodac niewielkg ilos¢ miodu
naturalnego, suszonych (bez dodatku cukru) lub Swiezych, dojrzatych
owocow (najlepiej obranych ze skory).

Mieso drobiowe i ryby mozna doprawi¢ sokiem ananasowym lub Swie-
70 przygotowanym sosem sojowym. Na 2 godziny przed planowanym
zabiegiem chemioterapii i tuz po nim nie nalezy spozywac¢ pokarmu.
W trakcie chemioterapii nie powinno spozywac sie alkoholu.




Radioterapia

Radioterapia, jest leczeniem onkologicznym miejscowym i stanowi jedng
z podstawowych metod leczenia nowotwordw ztosliwych. Radioterapie stosu-
je sie zewnetrznie jako leczenie samodzielne, uzupetniajgce lub w skojarzeniu
z chemioterapig. W radioterapii stosowanej wewnetrznie (brachyterapia,
radioterapia kontaktowa) zrédto promieniowania w implantach jest umiesz-
czone bezposrednio w jamie ciata lub w nowotworze.

Wskazowki w trakcie napromieniania:

« Nalezy skonsultowac z lekarzem, jak dbac o higiene obszaru, na ktéry jest
stosowane napromienianie. Warto zapytac sie o mycie mydtem, uzywanie
kremow czy maszynki do golenia.

« Nie nalezy stosowac zadnych lekarstw czy masci na napromieniony obszar
bez uzgodnienia tego z lekarzem.

» Obszaru napromienionego nie nalezy wystawic na dziatanie promieniowa-
nia stonecznego zaréwno w trakcie leczenia, jak i przez kilka nastepnych
miesiecy. Zaleca sie unika¢ noszenia odziezy draznigcej obszar napromie-
niany, najlepiej stosowac luzng bawetniang bielizne.

o W przypadku napromieniania jamy brzusznej, nalezy unika¢ spozywania
duzej ilosci surowych owocdw, szczegdlnie sliwek, winogron oraz potraw
ciezkostrawnych.

(=]

Porada Ani:

W trakcie leczenia onkologicznego wskazane jest prowadzié
oszczedzajacy tryb zycia i dobrze sie odzywia¢, przebywac na Swiezym
powietrzu i nie rezygnowac z ruchu. Jednak w trakcie catego leczenia,
rowniez radioterapii, musimy by¢ bardzo uwazni i kazdg wiekszg
aktywnos¢ konsultowac ze swoim lekarzem. W moim przypadku
radioterapia nie byta konieczna, ale wiem jak bardzo dbaty o skoére
i zachowywaty ostroznosc¢ inne dziewczyny po radioterapii.

| 25



Ogdlne zalecenia zywieniowe
w trakcie radioterapii

Dieta powinna by¢ lekkostrawna, wykluczajgca potrawy ciezkostrawne,
ttuste, surowe mleko i jego przetwory (sery pleSniowe typu Brie oraz
Camembert, Roquefort, Gorgonzola itp.), surowe warzywa i owoce, napoje
kolorowe i gazowane, soki, ostre przyprawy (jest to szczegélnie wazne
w przypadku naswietlania brzucha i okolic miednicy).

Jednoczesnie nalezy zwiekszyc ilos¢ spozywanych positkéw do (5 - 6) poda-
wanych w matych porcjach. Zrédtem ttuszczu w diecie powinny by¢ oliwa
z oliwek, olej rzepakowy bezerukowy, Iniany (ttoczone na zimno i przecho-
wywane w ciemnych, szklanych butelkach), ryby morskie, chude mieso
drobiowe bez skoéry itp. Natomiast zrodtem biatka petnowartosciowego
powinny by¢ produkty zalecane w leczeniu chemioterapig.

Jezeli mleko lub przetwory mleczne sg zle tolerowane, nalezy unikac ich
w trakcie leczenia, a sprébowac wigczyc je ponownie do diety po zakon-
czeniu radioterapii (mozna je Smiato zastgpi¢ produktami bezlaktozowymi
lub sojowymi - mleko sojowe, serki tofu). Z kolei zrodtem energii powinny
by¢ weglowodany ztozone, pochodzace z petnoziarnistych produktow
zbozowych, warzyw, nasion roslin strgczkowych (jesli sa dobrze tolero-
wane), ziemniakow.

Nalezy stara¢ sie zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych warzyw, podawanych
w takiej postaci, w jakiej bedzie tolerowat chory - gotowane, przecierane,
w postaci sokow, satatek, surowek. Diete nalezy wzbogaci¢ w owoce,
zwtaszcza zawierajgce duzo witaminy C, takie jak: czarne, czerwone, biate
porzeczki, truskawki, poziomki, pomarancze, kiwi, cytryny, agrest, maliny.

W sytuacji, gdy mieso jest Zle tolerowane przez chorego, nalezy je ugoto-
wac, zmiksowac i dodawac do potraw. Natomiast podaz ptyndéw powinna
wynosi¢ od 2 do 2,5 I w ciggu dnia. Nalezy je podawac godzine po positkach
i pomiedzy nimi, aby nie powodowac szybkiego nasycenia i uczucia petno-
$ci w zotgdku. Do diety mozna wigczy¢ orzechy, nasiona stonecznika lub
dyni, jednak tylko wtedy, jesli sg dobrze tolerowane przez chorego.
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Ponadto z diety nalezy wyeliminowac¢ produkty mocno solone, mary-
nowane, wedzone, smazone, alkohol, kawe naturalng, napoje kolorowe
i gazowane, stodycze, margaryny utwardzane oraz produkty ttuste.

Mniej wiecej 2 godziny przed naswietlaniem i bezposrednio po nim
nie nalezy spozywac¢ pokarmow, w celu zminimalizowania dolegliwosci
zotgdkowo - jelitowych. Oczywiscie jest to uzaleznione od sytuacji kli-
nicznej chorego i obszaru napromieniowywania.




Jak mam zorganizowac sobie zycie rodzinne
i zawodowe w trakcie leczenia?

Choroba onkologiczna przebiega réoznymi etapami. Zaréwno stan fizyczny,
jak i emocjonalny czesto jest uzalezniony od stosowanego leczenia oraz
jego skutkéw ubocznych. Na kazdym z tych etapdw moze ulega¢ zmianie
samopoczucie pacjenta i jego potrzeby. Co wptywa na funkcjonowanie
rodziny i wypetnianych do tej pory rél. Leczenie moze spowodowac, ze
pacjent bedzie musiat skroci¢ czas swojej pracy badz z niej zrezygnowac.
By¢ moze bedzie musiat ograniczy¢ swoje prace domowe takie jak: opieka
nad dzie¢mi czy wnukami. Te zmiany mogg znaczgco wptyngc na pacjenta,
jak i na pozostatych cztonkdw rodziny. Etap diagnozy, a nastepnie leczenie
to czas wyznaczenia nowych obowigzkéw. Warto zorganizowac¢ spotkanie
bliskich z osoba chorujaca. Bedzie to doskonata mozliwos¢, zeby kazdy
okreslit swoje potrzeby, ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb pacjenta.
Zdefiniowanie, jaka pomoc bedzie potrzebna oraz kto i czym mogtby sie
zaja¢, bardzo utatwi funkcjonowanie catej rodziny. Takie narady rodzinne
nalezy regularnie powtarzac.
a

Porada Ani:

Zrezygnowatam z pracy juz w pierwszym dniu po diagnozie.
Nie potrafitam sobie poradzi¢ z emocjami. Przez caty okres leczenia
korzystatam ze zwolnienia lekarskiego, a potem renty. To sprawito, ze
nie mogtam juz wroci¢ do wczesniej wykonywanego zawodu. Ale dato
mi duzo czasu dla siebie i dla rodziny. Pamietaj, ze kazda decyzja jest
dobra. Wybierz wtasciwie, pomysl, co dla Ciebie jest najwazniejsze.
Sg osoby, ktére nie rezygnujg z pracy, biorg tylko dni wolne na czas
chemioterapii czy zabiegéw. To Twoja decyzja. Wazne, aby nie czuc sie
do niczego zmuszonym. Choroba to czas przede wszystkim dla Ciebie.
Zadbaj, by czud sie wtedy jak najlepiej sie da.
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Swiat nie stanat w miejscu.
Leczenie a Twoje zycie

Choroba wyrywa z bezpiecznego $wiata, jednoczesnie nie dajgc instrukcji
obstugi, jak sobie z tym wszystkim poradzi¢. Czas leczenia wyznacza nowe
zadaniaizmienia priorytety kazdego pacjenta. Jednak dla zadbania o zdrowie
psychiczne, niezwykle wazne jest, aby postarac sie w ramach mozliwosci , zy¢
normalnie”. Wazne, zeby dostrzec, ze Swiat nie stanat w miejscu, a leczenie
jest tylko etapem w zyciu.

3

Porada Ani:

Nie potrafitam zy¢ normalnie po diagnozie. Faktycznie
myslatam, ze Swiat stanat, a nawet, ze sie skohczyt, ze juz nic nie moge
zrobié. Jestem sobie wdzieczna i wszystkim, ktérzy mi w tym pomogli,
ze udato mi sie szybko otrzgsng¢ z marazmu oraz zwatpienia i spojrzec
na zycie z innej perspektywy. Poczu¢, ze zaczeto sie nowe zycie. Inne.
Po prostu inne. Inne zadania. Inna ja. | dobrze.

Nie boj sie zmiany, prosze. Nie bdj sie: bedzie po prostu inaczej.
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Budowanie nowego , Ja”

Choroba, to rowniez czas nauki dbania o samego siebie. To etap proszenia
i przyjmowania pomocy, dzielenia sie obowigzkami, a takze cenna nauka
odpoczynku. Nalezy pamieta¢, ze w odpoczywaniu, koncentrowaniu sie na
samym sobie nie ma nic ztego. Zmiana kata patrzenia na siebie i bliskich
umozliwi Ci zweryfikowanie wielu aspektéw zycia. Z tej analizy mozesz roz-
poczgc proces budowania nowego ,Ja", ktory jest po prostu dla Ciebie dobry.
(=
x Porada Ani:

Tak, choroba mnie zmienita. Nauczytam sie wiecej rozmawiac.
Z rodzing, z przyjaciotmi. Swiadomo$¢ mijajgcego czasu nauczyta mnie,
jak wazna jest kazda chwila i kazda osoba, ktéra jest w moim zyciu.

Mow, co myslisz, mow, co czujesz, zobaczysz, ze bedzie wtedy tatwie;.
By¢ moze bedziesz juz troszke innym cztowiekiem. A moze jednak nic sie
nie zmieni. To Twéj wybor. Twoje zycie po prostu trwa. Zadbaj o siebie
i 0 to, jaki chcesz teraz by¢. Twoje dobre samopoczucie jest teraz
najwazniejsze.



Relacja z bliskimi

Pacjent i jego najblizsi czasem popetniajg bardzo czesto ten sam btad.
Zaktadajg maski, przyjmujgc postawe nie przejmowania sie, a kazde zda-
nie kwitujg tg sama formutg: ,wszystko bedzie dobrze”. Jest to myslenie
zyczeniowe, ale tez sposdb radzenia sobie z trudng sytuacja. Taka formuta,
niestety nie rozwigzuje problemu, jedynie ucina komunikacje. Kazda ze
stron nadal zostaje ze swoimi myslami i lekami, bez otrzymania wsparcia.
A to moze powodowac uczucie osamotnienia. Dlatego tak wazne jest, aby
w jasny, prosty i dos¢ konkretny sposob wyrazac swoje oczekiwania i po-
trzeby. Klarowne komunikaty pozwalajg na lepsze, wzajemne zrozumienie
sie i jednoczesnie 0szczedzajg mnostwo niepotrzebnych nerwdw.

(&1 .
x Porada Ani:

Trudno jest powiedzie¢ swoim dzieciom czy rodzicom, co czuje
sie w takiej chwili, po diagnozie. Im tez byto ciezko odnalez¢ sie w takiej
sytuacji. Nikt w rodzinie wczesniej nie chorowat na nowotwor. Diugo
trwato zanim pookreslaliSmy z rodzing, co jest dla nas trudne, wazne,
potrzebne. UczyliSmy sie w tej nowej sytuacji, jak ze sobg rozmawiac.
NauczyliSmy sie okresla¢ swoje granice. Nie zawsze rodzina musi
wiedzie¢, co czuje pacjent, a pacjent, co czuje rodzina. Wazne jednak,
abysmy sie do niczego nie zmuszali, dali sobie tagodnosc¢ i wolng
przestrzen do bycia sobga. | nam sie to udato. Niesamowite wsparcie
ze strony najblizszych dato mi gigantyczng site do zmagania sie
z leczeniem. Teraz, po latach juz tatwiej nam rozmawiac o raku.
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Zakonczone leczenie

Dtugo oczekiwany moment wreszcie nastgpit - leczenie zakonczone. Pacjent
jest na etapie remisji choroby, wyciszenia objawéw. Jeden wazny rozdziat
W zycCiu ma juz za sobg i rozpoczyna nowy, bogatszy o nowe przemyslenia
i postawy. Po dtugim, wyczerpujacym leczeniu, warto da¢ sobie czas na
odpoczynek i powoli, matymi krokami wraca¢ do swojej,,normalnosci”.
Konfrontacja z chorobg uczy zycia na nowo. Umozliwia docenienie réznych
rzeczy, ktére do tej pory miaty znikomg wartos¢. Wszystko, co ,zte” postaraj
sie zostawi¢ za soba. Zycie jest tu i teraz. Ciesz sie nim i tym, co Cie otacza.
[ ]
‘ Porada Ani:
Dla mnie byt to jeden z najtrudniejszych momentow.

Poczutam sie pozostawiona sama sobie ze strachem. Po dtugim czasie
regularnych wizyt w szpitalu, okreslonych zadan, dziatania - nagle stop!
Koniec leczenia. Co robi¢?!

Spokojnie. Teraz odpocznij. Za chwile kolejne badania kontrolne, wiec
porozmawiasz z lekarzem o swoich obawach. Mozesz poszukac fundacji,
ktore organizujg warsztaty czy grupy wsparcia dla oséb po leczeniu.
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Emocjonalne nastepstwa po zakonczonym
waznym etapie w zyciu

Pomimo, ze leczenie zakonczyto sie sukcesem, niektérym pacjentom mysl
0 nawrocie choroby nie pozwala cieszyc sie z tego etapu. Towarzyszacy silny
lek, natretne mysli dotyczgce objawdw choroby to emocje, ktdre dos¢ czesto
zgtaszajg pacjenci. Przede wszystkim warto swoje obawy wypowiedzie¢ na
gtos, opowiedzie¢ o nich swoim bliskim czy tez spotkac sie z psychologiem
lub psychoonkologiem. To pierwszy krok do roztadowania napiecia i ustysze-
nia, co tak naprawde sie pod tym lekiem kryje. Porozmawianie o tym z drugg
0sobg, daje przestrzen, aby wspdlnie zastanowi¢ sie nad rozwigzaniem
problemu. Warto réwniez skoncentrowac sie na zadaniach terazniejszosci.
Nie wybiegac w przysztos¢, bo nikt nie wie, co wydarzy sie jutro. Ze swoimi
watpliwosciami nalezy zgtosi¢ sie do swojego lekarza prowadzacego
i porozmawiac z nim, w jaki sposéb i jak czesto powinien by¢ monitoro-
wany stan zdrowia po zakoficzonym leczeniu onkologicznym.
3

Porada Ani:

Kilka lat od diagnozy nadal mam obawy przed kazdym badaniem
kontrolnym. To naturalne, ten strach sprawia, ze jestem czujna i uwaznie
obserwuje sie. Z kazdym kolejnym miesigcem, rokiem staje sie coraz
spokojniejsza.

Kiedy dostajesz ostatni wypis i leczenie jest zakohczone, postaraj sie
duzo rozmawiac o swoich obawach, nawet jesli wczesniej nie bytes
u psychologa, moze teraz wtasnie warto po6jsc¢?
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Czy warto korzystac z pomocy psychoonkologa?

Czasem pacjenci majg opor przed skorzystaniem z pomocy psychologa.
Jednym mdéwienie o swoich emocjach, stabosciach sprawia trudnos¢. Inni
uwazaja, Ze to nie jest im potrzebne - bo przeciez psycholog raka mi ,nie
zabierze”. Jednak dos$wiadczenie pracy w szpitalu i Fundacji OnkoCafe,
ktéra organizuje liczne warsztaty psychologiczne, grupy wsparcia czy wy-
ktady psychoedukacyjne, pokazuje, ze uczestnictwo w nich stanowi istotng
wartos¢ dla pacjentéw. Takie spotkania indywidualnie czy w grupie pozwa-
lajg na wyrazenie wtasnych emocji i ich ,pouktadanie”, a takze otrzymanie
wsparcia, ktérego celem jest tagodzenie skutkéw ubocznych, obnizenie
napiecia i leku.

Decyzja o skorzystaniu z pomocy psychologicznej nalezy jednak
tylko do pacjenta. Pomoc psychoonkologa kierowana jest do:

« 0SOb zmagajacych sie z chorobg nowotworowg na kazdym etapie leczenia
o 050D, ktdrych bliska osoba zmaga sie z chorobg nowotworowg

« 050b zdrowych, po przebytej chorobie nowotworowe;j

Porada Ani:

W moim przypadku, gdyby nie pomoc psychoonkologa bytoby mi
o wiele trudniej przejs¢ przez trwajgce dwa lata leczenie.

Nie zostawajmy sami z naszymi emocjami. Specjalista przeprowadzi nas
przez terapie, pomagajac tagodniej przezyc tak trudny, ale i wazny czas.
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O jakich wskazéwkach dietetycznych
nalezy pamietac po zakonczonym
leczeniu onkologicznym?

Choc¢ leczenie onkologiczne zostato zakonczone, o zdrowym stylu zycia
i zdrowej diecie nie warto zapominac. Ponizej przedstawionych jest 10 za-
lecen, ktore wprowadzone w zycie, zmniejszg ryzyko rozwoju choroby
nowotworowej.

1. Kontroluj wage ciata - BMI 20-25

Utrzymuj prawidtowg mase ciata, wystrzegaj sie nadwagi i otytosci. W ciggu
catego zycia nalezy starac sie byC szczuptym w granicach prawidtowej masy
ciata, tj. BMI od 20 do 25 kg/m2. Wazne jest takze unikanie otytosci brzusznej
- prawidtowy obwdd talii wynosi dla kobiet < 80 cm, dla mezczyzn <94 cm.

2. Aktywnosc¢ fizyczna kazdego dnia

Zalecane jest uprawianie ¢wiczen fizycznych o umiarkowanym natezeniu
(np. szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie) przynajmniej 30 minut kaz-
dego dnia. Nalezy ograniczy¢ czynnosci wykonywane w pozydji siedzacej,
zwtaszcza w czasie wolnym (np. ogladanie telewizji).

3. Unikaj zywnosci wysokoenergetycznej i stodzonych napojow

Unikaj spozywania stodzonych napojéw, ogranicz konsumpcje zywnosci
wysokoenergetycznej. Produkty spozywcze wysokoenergetyczne, szcze-
g6lnie wysokoprzetworzone, o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczu, ubogie
w btonnik pokarmowy (np. zywnos¢ typu Fast food oraz stodycze), sprzyjaja
rozwojowi nadwagi i otytosci, a w konsekwencji takze nowotwordéw  ztosli-
wych. Zywno$¢ wysokoenergetyczna o niskiej gestos$ci odzywczej to zywnose
zawierajgca okoto 225-275 kcal w 100 g. Zaleca sie, aby spozywane produkty
zywnosciowe i ptyny zawieraty w 100 g mniej niz 125 kcal.

4. Jedz wiecej zywnosci pochodzenia roslinnego

A wiec warzyw, owocow, produktéw zbozowych petnoziarnistych i nasion

roslin strgczkowych. Codziennie nalezy spozywac co najmniej 5 pordji
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(przynajmniej 400 g) réznych warzyw nieskrobiowych i owocow. W sktadzie
kazdego positku powinny znalez¢ sie petnoziarniste produkty zbozowe,
jak najmniej przetworzone lub nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola,
soja, soczewica, bdb, ciecierzyca). Stosowanie tych zalecen pozwala do-
starczy¢ odpowiedniej do prawidtowego funkcjonowania organizmu ilosci
polisacharydow nieskrobiowych (25 g/osobe).

5. Unikaj miesa przetworzonego, ogranicz konsumpcje czerwonego
miesa

llos¢ spozytego w ciggu tygodnia czerwonego miesa (wotowiny, wieprzowiny,
jagnieciny) nie powinna by¢ wieksza niz 500 g po ugotowaniu (700-750 g
przed ugotowaniem). Nalezy unika¢ miesa przetworzonego (poddawanego
wedzeniu, konserwowaniu, soleniu lub zawierajgcego dodatek konserwan-
tow, np. szynka, bekon, salami itp.).

6. Nie pal tytoniu, ogranicz picie alkoholu

Palenie tytoniu to jeden z gtownych czynnikéw ryzyka nowotworow (nie
tylko raka ptuc). Osoby palace powinny postarac sie porzuci¢ natog, a jesli
sie to nie uda - nie pali¢ przy niepalgcych, zwtaszcza dzieciach i kobietach
ciezarnych. Alkohol jest dozwolony, ale w rozsgdnych ilosciach. Naukowcy
za obojetng dla zdrowia dawke uznali: u mezczyzn do 2 drinkéw dziennie
(20-30 g czystego etanolu), u kobiet do 1 drinka (10-15 g czystego etanolu),
Co nie znaczy, ze codzienne picie alkoholu zawsze jest neutralne dla naszego
zdrowia lub samopoczucia.

7. Ogranicz spozycie soli kuchennej, unikaj plesni

Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw oraz konsumpcje zywnosci przetworzo-
nej, zawierajgcej dodatek soli. Codzienna ilos¢ spozywanej soli z tych zrédet
nie powinna by¢ wieksza niz 6 g dziennie (2,4 g sodu). Staraj sie wykorzy-
stywac inne metody konserwowania zywnosci, nie wymagajgce dodawania
soli, np. chtodzenie, mrozenie, suszenie, wekowanie. Nie nalezy spozywac
zywnosci splesniatej, zwtaszcza produktow zbozowych, nasion roslin stragcz-
kowych i orzechéw arachidowych - zawiera szkodliwe aflatoksyny, znacznie
zwiekszajgce ryzyko raka watroby.
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8. Nie zazywaj samodzielnie suplementéw diety

Ich spozycie nie chroni przed nowotworami ztosliwymi. Odpowiednio zbilan-
sowana i urozmaicona dieta nie tylko pokrywa zapotrzebowanie organizmu
na wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze, ale takze zmniejsza ryzyko
choréb nowotworowych. Stosowanie suplementdow diety, w badaniach
naukowych, nie wykazato dziatania prewencyjnego w stosunku do nowo-
twordw ztosliwych, w niektorych przypadkach natomiast wysokie dawki
suplementéw miaty szkodliwy wptyw. Suplementy stosuje sie pod kontrolg
lekarza lub dietetyka w szczegdlnych sytuacjach, np. w niektérych chorobach
powodujgcych niedobory witamin czy sktadnikdw mineralnych.

9. Jesli jestes matkg, karm dziecko piersig

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko rozwoju raka zaréwno u matki, jak
i u dziecka. Matki powinny karmic¢ dzieci piersig do 6. miesigca zycia, a na-
stepnie kontynuowac karmienie, rozszerzajgc stopniowo diete dziecka.
Naturalne karmienie chroni matke przed rakiem piersi oraz zmniejsza ryzyko
rozwoju otytosci zaréwno u dziecka, jak i u matki.

10. Badaj sie

Osoby zdrowe powinny brac udziat w badaniach przesiewowych w kierunku
nowotworow, osoby ze zdiagnozowang chorobg nowotworowg (w trakcie
remisji lub wyleczone) powinny otrzymywac zalecenia zywieniowe.

@ .

* Porada Ani:

\ Teraz juz wiem, ze to w moich rekach jest dbanie o swoje zdrowie

i regularne jego kontrolowanie. Dobra dieta i spokojny tryb zycia jest
niezmiernie istotny. Dopiero tak ciezka choroba sprawita, ze juz nie
zapominam o badaniach i o zdrowym stylu zycia.

Nie przepracowujmy sie zatem, badajmy i dbajmy, by kazdego dnia
znalez¢ chwile na relaks, tylko dla siebie. Zréb dzis dla siebie co$
dobrego. Mozesz tez zrobi¢ dzi$ co$ dobrego dla Swiata.
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