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USG piersi po trzydziestce

PSA po czterdziestce
Regularnie. Co roku

Rak piersi dotyka
nawet dwudziestolatki,
jednak od czwartej
dekady zycia ryzyko za-
chorowania wzrasta na
tyle, ze kazda kobieta
po trzydziestce powin-
na co roku poddawac

sie profilaktycznym badaniom obrazowym.

W przypadku mtodszych kobiet (w ich
piersiach dominuje tkanka gruczotowa)
specjalisci zalecajg badanie ultrasono-
graficzne (USG), nie mammografie. USG
umozliwia wykrycie matych zmian. Im
mniejsza zmiana, tym wieksze szanse na
wyleczenie nowotworu. Swiatowy autory-
tet w dziedzinie diagnostyki raka sutka dr
Ldszl6 Tabar uznat, ze o przezyciu decydu-
je wielkos¢ guza. Jezeli wychwyci sie guzek
o Srednicy nie wiekszej niz 9 mm, pacjent-
ka powinna zostaé wyleczona.

Niektére nowotwory rosng dtugo i péZzno
przerzutuja, ale sg tez takie, ktére rozprze-
strzeniaja sie w organizmie bardzo szybko.
Mimo to uznaje sig, ze przyrost guza do
Srednicy jednego centymetra trwa srednio
okoto piec lat. Jest to czas na wykrycie

zmian nowotworowych w stadium umozli-

- wiajagcym catkowite wyleczenie. Najmniej-

sze wykrywane guzy maja 3-4 mm (takie
wychwyci tylko doswiadczony diagnosta).
Cho¢ wiekszos¢ guzéw to zmiany tagodne,

warto sig badac. Tak wiec, Drogie Czytel-
niczki: na liste noworocznych postanowien
koniecznie wpiszcie regularne kontrolne
badanie USG piersi.

Z kolei sprawdzanie poziomu antygenu
PSA juz po 40-45. roku zycia umozliwia
wykrycie zagrozenia rakiem prostaty. Bada-
nia przeprowadzone w Danii pokazuja, ze
mezczyzni, ktérzy w przysztosci zachoruja
na raka prostaty, juz w wieku 45 lat maja
Sredni poziom PSA wyzszy niz reszta po-
pulacji. Na podstawie wynikéw PSA mozna
okreslil¢, kto ma niskie ryzyko raka prostaty
(przy PSA nizszym niz 1 ng/ml), a kto
podwyzszone (PSA réwne 1 lub wyzsze)

i powinien czesciej sie badad.

»Rak prostaty nie dotyczy tylko naszych
dziadkéw i ojcdw, ale tez mtodych mez-
czyzn. Nawet w zaawansowanym stadium
nowotwor ten moze nie dawac zadnych ob-
jawdw, dlatego jesli mezczyzni czekajg na
pojawienie sie objawdw, rak prostaty moze
by¢ u nich wykryty p6zno” - ostrzega dr
Iwona Skoneczna z Narodowego Instytutu
Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie. Drodzy Czytelnicy, pamie-
tajcie: w przypadku wczesnego wykrycia
nowotworu chory ma 9o% szans na wyle-
czenie i... badajcie sie!

Alicja Katuzny
Redaktor Naczelna
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Immunoterapia: szansa na przetom
w leczeniu glejaka wielopostaciowego

4

dr hab. n. med. WOJCIECH KASPERA

Oddziat Kliniczny Neurochirurgii
Wydziat Nauk Medycznych
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Rozmowa z dr. hab. n. med. Wojciechem Kasperq,
neurochirurgiem, kierownikiem pierwszego w Polsce
badania klinicznego, ktére ma na celu ocene efek-
tywnosci immunoterapii u pacjentéw z rozpoznanym
pierwotnym glejakiem wielopostaciowym.

Na poczatek bardzo prosze
o kilka informacji na temat
glejaka wielopostaciowego.

Glejak wielopostaciowy, na ktérego
rocznie zapada okoto pieé na sto tysie-
cy oséb to najbardziej agresywny i zto-
Sliwy z guzdw mdzgu o niekorzystnym
rokowaniu. Charakteryzuje sie skrajnie
ztosliwym przebiegiem klinicznym oraz
znaczng opornoscig na stosowane
terapie. Sredni czas przezycia chorego
z rozpoznaniem glejaka wieloposta-
ciowego wynosi — przy zachowaniu
obecnego standardu leczenia — mniej
niz péttora roku, natomiast odsetek
piecioletnich przezy¢ nie przekracza
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pieciu procent. Tak wiec leczenie gleja-
ka wielopostaciowego stanowi bardzo
powazne wyzwanie.

Jak powstaje glejak i co stanowi
o jego szczegdlnej ztosliwosci?

Glejak powstaje w efekcie transformacji
nowotworowej komdrek gleju, stano-
wigcych — obok neuronéw — podstawo-
wy budulec tkanki nerwowej. Komarki
glejaka intensywnie migrujg w obreb
tkanki nerwowej, stad guz ten charak-
teryzuje sie szybkim tempem wzrostu,
zdolnoscig naciekania otaczajgcych
obszaréw mozgu i szybkim odrostem
po chirurgicznej resekcji. Za tak agre-




sywnga ekspansjg guza stoi hetero-
gennos$¢ genetyczna komoérek glejaka
przejawiajgca sie duzg liczbg mutacji

w ich obrebie. W ich efekcie dochodzi
do szybkiego namnazania sie komérek
nowotworu, zahamowania ich apopto-
zy (czyli Smierci komdrkowej) i rozwoju
patologicznych naczyn. O agresywnym
charakterze glejaka wielopostaciowego
stanowi réwniez unikalna zdolnos¢ jego
komérek do hamowania odpowiedzi
immunologicznej w organizmie czto-
wieka. Dlatego wtasnie jest to jeden

z najbardziej opornych na leczenie
ludzkich nowotwordéw.

W jaki sposob komorki glejaka unie-
mozliwiajg naturalng odpowiedz
uktadu odpornosciowego, ktéry

w normalnych warunkach niszczy
patologiczne komarki?

Za rozpoznawanie komarek nowotwo-
rowych w naszym organizmie oraz ich
niszczenie odpowiadajg przede wszyst-
kim limfocyty T, ktére identyfikujg na
powierzchni nowotworu specyficzne
biatka (antygeny), a nastepnie generujg
swoistg odpowiedz immunologiczng
na dany antygen. Niestety, komaorki
glejaka wielopostaciowego posiadajg
na swojej powierzchni biatka nazywane
,tarczg molekularng”, blokujgce tzw.
punkty kontroli uktadu immunologicz-
nego na powierzchni limfocytéw T i po-
wodujgce ucieczke nowotworu spod
nadzoru uktadu immunologicznego.

Tak wiec ,tarcza molekularna” czyni
komorki glejaka niewidocznymi dla
uktadu immunologicznego gospodarza,
ktdry nie moze ich zwalczac.

Jakie sg obecne standardy
w leczeniu glejaka?

Aktualnie przyjety standard leczenia
glejaka wielopostaciowego obejmuje
leczenie chirurgiczne, czyli mozliwe
radykalng resekcje guza oraz leczenie
uzupetniajgce w postaci radio — i che-
mioterapii, zwykle z wykorzystaniem
temozolomidu. Z uwagi na naciekajgcy
wzdtuz widkien nerwowych, naczyn
krwionosnych oraz opon miekkich
rozrost guza jego catkowita chirurgicz-
na resekcja jest w zasadzie niemozliwa.
Ponadto zakres resekcji bywa ograni-
czony przez fakt, ze guz ten nierzadko
zlokalizowany jest w obszarach mdzgu,
ktdére uznaje sie za nieoperacyjne ze
wzgledu na ich znaczenie dla funkcjo-
nowania organizmu lub zachowania
funkcji zyciowych. Stagd mimo inter-
wencji chirurgicznej i agresywnego
leczenia nieradykalnie usuniety glejak
szybko odrasta i stopniowo zajmuje
kolejne obszary mdzgu. Ponadto glejak
wielopostaciowy opiera sie prébom
wprowadzania nowych systemowych
terapii z uwagi na heterogennos¢ ge-
netyczng, o ktérej méwitem wczesniej,
a takze z powodu immunosupresyj-
nego (hamujgcego) oddziatywania na
nasz uktad immunologiczny. W zwigz-
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ku z tym konieczne jest zintensyfikowa-
nie badan nad opracowaniem innowa-
cyjnych strategii terapeutycznych.

Czy mozna mowié o postepie w te-
rapii glejaka wielopostaciowego
w ostatnich latach?

Ostatnie lata przyniosty nam nowe
mozliwosci leczenia choréb nowotwo-
rowych miedzy innymi w postaci lekdw
ukierunkowanych molekularnie, np.
przeciwciat monoklonalnych takich jak:
trastuzumab, cetuksymab czy bevacizu-
mab, dajgcych dobre wyniki w leczeniu
réznych nowotwordw. Niestety, proby
wykorzystania ich w glejaku wielopo-
staciowym nie przyniosty zadowalajg-
cych rezultatéw, gtéwnie za wzgledu

na jego heterogennosé molekularng,

a takze obecnos¢ bariery krew-mozg,
oddzielajacej mikrosrodowisko guza od
naczyn krwionosnych. Tym niemniej

z ostatnich badan klinicznych dotycza-
cych leczenia odrostéw glejaka wynika,
ze dobre efekty moze daé leczenie
oparte na immunoterapii z zastoso-
waniem przeciwciat monoklonalnych
blokujacych punkty kontroli odpowie-
dzi immunologicznej np. anty-PD-1
(m.in. pembrolizumab) oraz anty-PD-L1
(m.in. atezolizumab). Badania dotycza-
ce immunologicznych punktéw kontroli
w chorobach nowotworowych to jeden
z najbardziej obiecujacych kierunkéw
w pracach nad immunoterapig. Wraz

z Zespotem z Oddziatu Klinicznego Neu-
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rochirurgii Slaskiego Uniwersytetu Me-
dycznego w Katowicach od wielu lat
dazymy do poprawy wynikéw leczenia
chorych z rozpoznaniem glejaka wie-
lopostaciowego i $ledzimy na biezgco
prowadzone na $wiecie badania nad
immunoterapig jako skuteczniejszg
alternatywa dla klasycznej chemiote-
rapii w wielu wskazaniach. Zrodzito sie
w zwigzku z tym pytanie o mozliwos¢
wykorzystania nowych metod leczenia
dla poprawy skutecznosci leczenia chi-
rurgicznego glejaka, a co za tym idzie,
przedtuzenia zycia chorych i poprawy
jego jakosci.

Wkrétce poznamy odpowiedz na to
pytanie — rozpoczynacie Panstwo
badanie kliniczne, do ktérego zosta-
ng zaproszeni polscy pacjenci.

Badanie, o ktdrym mowa, stawia sobie
za cel opracowanie nowego schematu
leczenia glejaka wielopostaciowego.
Nasze badanie ma niekomercyjny
charakter — czyli nie jest dotowane
przez firmy farmaceutyczne. Pienigdze
na jego przeprowadzenie uzyskali-
Smy z Agencji Badarn Medycznych,
ktdra zakwalifikowata nasz projekt

do dofinansowania na kwote prawie
os$miu i pét miliona ztotych. Badanie
kliniczne, ktérym mam zaszczyt kie-
rowac, nosi tytut ,,Ocena odpowiedzi
immunologicznej u chorych leczonych
pembrolizumabem z nowo zdiagnozo-
wanym glejakiem wielopostaciowym



modzgu (PIRG)”. Bedzie ono realizowane
przez Slaski Uniwersytet Medyczny we
wspotpracy z Narodowym Instytutem
Onkologii im. M. Sktodowskiej-Curie
Oddziat w Gliwicach.

To bardzo wazna informacja dla
pacjentéw. Bardzo prosze o przybli-
zenie zatozen Panstwa projektu.

Nasz projekt zaktada wprowadzenie
do terapii glejaka wielopostaciowego
pembrolizumabu, o ktérym wczesniej
wspomniatem. Jest to jeden z inhibito-
réw punktéw kontroli odpowiedzi im-
munologicznej, ktérego dziatanie ma na
celu przywrdcenie aktywnosci niekto-
rym komdrkom uktadu odpornoscio-
wego. Opierajac sie na obiecujgcych
wynikach w terapii nowotwordw litych
i hematologicznych, mamy nadzieje,
ze pembrolizumab pomoze réwniez
chorym na glejaka wielopostaciowe-
go, odwracajgc immunosupresyjne
oddziatywanie komoérek nowotworu
na ich uktad odpornosciowy oraz
wzmachiajac jego odpowiedz w walce
z guzem. Mdwigc bardziej naukowo,
pembrolizumab jest lekiem blokujgcym
receptor PD-1 (tzw. receptor programo-
walnej Smierci komérki), ktdry obecny
jest miedzy innymi na powierzchni
limfocytow T. Glejak wielopostaciowy
hamuje dziatanie limfocytéw T poprzez
znajdujace sie na jego powierzchni biat-
ko PD-L1, stanowigce element wspo-
mnianej wczesniej tarczy molekularne;.

Biatko PD-L1, tgczac sie z receptorem
PD-1, doprowadza do wygaszenia
funkcji przeciwnowotworowej limfo-
cytow T. Nadekspresja biatka PD-L1

na powierzchni komdrek nowotworo-
wych wigze sie z wiekszg ich agresyw-
noscia, co przektada sie bezposrednio
na Smiertelno$¢ pacjentow. Wyko-
rzystujgc pembrolizumab w terapii
glejaka wielopostaciowego, zaktadamy,
ze zablokowanie interakcji pomiedzy
PD-L1i PD-1 przywrdci czeSciowg
aktywnos¢ limfocytéw T i umozliwi
skuteczng walke z tym nowotworem
przy wykorzystaniu wtasnego uktadu
immunologicznego.

Podobne badania pojawiajg sie juz
na Zachodzie...

Nasze badanie ma charakter nowa-
torski i innowacyjny, chcemy bowiem
podawac¢ pembrolizumab chorym

z rozpoznanym glejakiem wieloposta-
ciowym nie tylko w okresie poope-
racyjnym, ale i przed planowanym
leczeniem chirurgicznym glejaka —
jako terapie neoadiuwantowg. Mamy
nadzieje doprowadzi¢ w ten sposdb
do aktywacji uktadu immunologiczne-
go juz przed operacja, a kontynuujac
podawanie pembrolizumabu, wzmoc-
ni¢ skutecznos¢ pooperacyjnej chemio-
i radioterapii. Leczenie neoadiuwanto-
we pembrolizumabem moze zna-
czgco podnies¢ skutecznosc¢ leczenia
chirurgicznego. Takie podejscie to

19/2020 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 7



obecnie jeden z najbardziej obiecuja-
cych trendéw w badaniach klinicznych.
Pierwsze wyniki badan klinicznych nad
zastosowaniem inhibitoréw immu-
nologicznych punktéw kontroli jako
neoadiuwantu w innych nowotworach,
m.in. zaawansowanych postaciach
czerniaka i raka ptuc, opublikowano
niedawno na tamach renomowanych
czasopism naukowych, m.in. ,,Nature”
i ,New England Journal of Medicine”.

W jaki sposéb ocenicie, ktérzy chorzy
odniosg korzy$¢ z leczenia pembroli-
zumabem? Czy mozliwe bedzie niein-
wazyjne, niepowodujgce dodatkowe-
go cierpienia monitorowanie efektow
tej nowatorskiej terapii?

Przeprowadzenie naszego badania nie
bytoby w ogdle mozliwe bez skutecz-
nego i nieinwazyjnego monitorowania
leczenia. W przypadku nowotworu
mdzgu znalezienie takiej metody byto
nie lada wyzwaniem. Zaktadajac, ze
mozemy wykorzystaé ocene ekspres;ji
PD-L1 jako kryterium doboru uczestni-
kéw badania i przewidywania skutecz-
nosci immunoterapii, postanowilismy —
jako pierwsi w Polsce — wykorzystaé do

tego celu obrazowanie immuno-PET, tj.

Pozytonowa Tomografie Emisyjng wy-
korzystujacg wyznakowany radioak-
tywnym cyrkonem atezolizumab, inne
przeciwciato monoklonalne rozpozna-
jace na komodrkach nowotworowych
biatko PD-L1. Badania immuno-PET
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wykonywane bedg w Pracowni PET
Narodowego Instytutu Onkologii pod
kierownictwem prof. dr. hab. n. med.
Gabrieli Kramer-Marek, ktéra kieruje
réwniez procesem opracowywania
metody produkcji nowego typu radio-
znacznika oraz jego walidacjg. Obecnie
jedyng akceptowalng metoda diagno-
styczng umozliwiajgcg okreslenie cech
molekularnych guza przed resekcjg
glejaka jest inwazyjna biopsja ste-
reotaktyczna. Zastosowanie immuno-
-PET ukierunkowanego na szlak PD-1/
PD-L1 pozwala na scharakteryzowa-
nie guza przed jego usunieciem i na
zakwalifikowanie pacjenta do lecze-
nia celowanego, spersonalizowanego.
Badanie immuno-PET powinno zatem
umozliwi¢ nam wyodrebnienie grupy
chorych, ktérym terapia neoadiuwan-
towa pembrolizumabem przyniesie
najwieksze korzysci, oraz zapewnic
biezgca ocene skutecznosci leczenia.
Mamy tez nadzieje, ze wprowadze-
nie do kliniki badania immuno-PET
zapoczatkuje nowy rozdziat w leczeniu
wszystkich typow guzéw mozgu, bo
metoda ta nie ogranicza sie tylko do
wykorzystywania znakowanego atezo-
lizumabu. Wykorzystanie jej moze by¢
przetomowym punktem w procesie
kwalifikacji pacjentéw z guzami mdzgu
do leczenia immunoterapia.

Kiedy rozpocznie sie badanie, a co
za tym idzie, kiedy rozpocznie sie
rekrutacja uczestnikow?



Jestesmy obecnie po przetargu, ktéry
pozwolit na wytonienie nadzoru nad re-
alizacjg badan klinicznych, tj. CRO (ang.
Contract Research Organization), przed
nami kolejne formalnosci. Do konca
grudnia powinna nastgpic rejestracja
badania w Urzedzie Rejestracji Produk-
téw Leczniczych i Komisji Bioetycznej.
Liczymy, ze pierwszg rekrutacje uczest-
nikéw badania przeprowadzimy w I
pofowie 2021 roku.

Kto bedzie mdgt zakwalifikowac sie
do badania?

Badanie skierowane jest do chorych na
glejaka wielopostaciowego z terenu ca-
tej Polski, kryteria wigczenia do badania
zostaty szczegdtowo opisane. Ujmujac
temat krétko — do udziatu w badaniu
beda kwalifikowani pacjenci z nowo
zdiagnozowanym glejakiem wielopo-
staciowym i lokalizacjg glejaka, ktéra
pozwala na catkowitg resekcje guza.
Zastosowanie immunoterapii przynosi
najwieksze korzysci pacjentom we
wczesniejszych stadiach choroby no-
wotworowej, skutecznosé tego leczenia
maleje wraz z postepem choroby.

Jak bedzie przebiegato badanie?

Wtgczeni do badania chorzy z rozpo-
znanym glejakiem wielopostaciowym
w okresie przed- i poopoeracyjnym,
obok standardowego leczenia chirur-
gicznego oraz uzupetniajacej radio-

i chemioterapii, poddani zostang tera-
pii pembrolizumabem. Ze wzgledu na
wymogi stawiane tego typu badaniom,
pacjenci zostang podzieleni na trzy
grupy. Pierwsza otrzyma pembrolizu-
mab przed i po zabiegu operacyjnym,
w drugiej grupie pembrolizumab zo-
stanie zastosowany tylko jako terapia
adiuwantowa (czyli pooperacyjna),
trzecia grupa natomiast przejdzie
jedynie standardowg terapie. W ten
sposéb bedziemy mogli okresli¢ korzy-
$ci, jakie pacjenci odniosg z immunote-
rapii. Bardzo liczymy na przywrdcenie
u chorych kontroli uktadu immuno-
logicznego nad Srodowiskiem glejaka

i synergiczne dziatanie immunoterapii
z chemioradioterapig pooperacyjna.
Przywrdcenie interakgji uktadu im-
munologicznego z komdérkami glejaka
moze réwniez spowodowac zmniej-
szenie agresywnosci guza w trakcie
WZzZNowy, CO znaczgco poprawi jakosé
zycia chorych. Przede wszystkim za$
mamy nadzieje, ze wykorzystanie
pembrolizumabu istotnie wydtuzy
czas przezycia chorych z rozpozna-
niem glejaka wielopostaciowego.

W imieniu Redakcji ,,Aktualnosci
Medycznych” zycze spetnienia
wszystkich nadziei pacjentow zwig-
zanych z przygotowywanym przez
Panstwa badaniem klinicznym

i bardzo dziekuje za rozmowe. B
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Drodzy Czytelnicy!

Noworoczny numer ,Aktualnosci
Medycznych” poSwieciliSmy gtow-
nie tematowi odzywiania, pragnac
zwroci€ uwage na problem zaburzen
odzywiania i niedozywienia w cho-
robie nowotworowej oraz wskazac
mozliwosci radzenia sobie z tym
problemem i zapobiegania mu.

Niestety, wcigz panuje szkodliwy
stereotyp, ze spadek masy ciata

w chorobie nowotworowej jest nor-
malny, stanowi norme. Prowadzi to
do sytuacji, gdy zarébwno pacjenci,
jakiich bliscy nie zwracajg dosta-
tecznej uwagi na zywienie przed

i w trakcie leczenia onkologicznego.
Tymczasem zdrowa dieta moze
szczegOlnie pomoc w zdrowieniu,
zapobieganiu nawrotom raka, jak

i zachorowniu na niego. Poniewaz
nowotowor rozwija sie zwykle przez
dtugi czas, Srednio 10-20 lat, zywie-

nie odgrywa bardzo wazng, dtugo-
falowa role w rozwoju i przebiegu tej
choroby.

Mato zréznicowana dieta, spozy-
wanie niewystarczajacej ilosci po-
karméw lub ich nieprzyjmowanie
powoduje niedozywienie, pociagaja-
ce za sobg powazne konsekwencje.
W przypadku choroby nowotwaoro-
wej zty stan odzywienia niesie wiele
negatywnych skutkdw w sferze
wydolnosci organizmu i jakosci zy-
cia. Leczenie trwa dtuzej, czescigj
wystepuja powiktania i problemy

z gojeniem sie ran oraz niedobory
odpornosci, obniza sie ogdlne samo-
poczucie, a wzrasta podatnosé na
infekcje.

W wielu przypadkach, zwtaszcza
u pacjentéw w zaawansowanym
stadium choroby nowotworowej,
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dochodzi do kacheksji (wyniszczenia
nowotworowego), ktora negatywnie
wptywa na dtugosc przezycia. Pacjenci
cierpigcy na nig musza byc traktowani
indywidualnie, aby zmniejszyc i za-
trzymac utrate wagi. Z drugiej strony
troszczacy sie krewni powinni uwazac,
aby sami nie zachorowali. Ich dieta
rowniez odgrywa tutaj wazna role,
zapewniajac sity potrzebne do opieki
nad osobg przewlekle chora.

Wielu pacjentéw z rakiem ma trudnosci
z dobraniem i przestrzeganiem odpo-
wiedniej, zbilansowanej diety. Dlatego
lekarze i personel medyczny sprawu-
jacy opieke nad chorymi sg wezwani
do tego, by uwzgledniac ten integralny
element leczenia, jakim jest odzywia-
nie i proponowac diete dostosowang
do indywidualnych potrzeb pacjenta, co
umozliwia wsparcie leczenia i zmniej-
szenie skutkéw ubocznych. Niektorzy

twierdza, ze wtasciwe odzywianie
stanowi kluczowy element wspoma-
gania procesu leczenia i rekonwale-
scencji w chorobach nowotworowych,
a nawet ratuje zycie. Traktujmy zatem
spozywanie positkow przez chorego
jako element leczenia.

To prawda, ze rozpoznanie choroby
nowotworowej znaczgaco zmienia zycie
w wielu obszarach. Tym bardziej jest to
czas, by zmienic to, co wymaga zmiany
w naszych nawykach zywieniowych i —
szerzej — stylu zycia. Nie zapominajmy
o0 ,triadzie zdrowia": odzywianie, ruch

i relaks!

dr n. med. Andreas Wasylewski

dyrektor naukowy kwartalnika
onkologicznego ,Aktuelle Gesundheit-
snachrichten” oraz jego polskiej wersji
,Aktualnosci Medyczne”

zatozyciel i dyrektor naukowy EANU
- Europejskiej Akademii Medycyny
Naturalnej i Srodowiskowej



ONKOLOGIA KOMPLEMENTARNA

Odzywianie w profilaktyce
i terapii nowotoworéw

Wtasciwa dieta odgrywa niezmiernie wazng role w zapobieganiu i leczeniu
nowotworow. Odzywianie i choroba nowotworowa oddziatujq na siebie na co
najmniej trzech ptaszczyznach. Dieta ma znaczqcy wptyw na przebieg choroby,
przezycie, a przede wszystkim jakoS¢ zycia pacjenta.

1. Przejadanie sie i zbyt mata
aktywnosc fizyczna sprzyjaja
chorobom nowotworowym

Niektore zanieczyszczenia Srodowisko-
we lub palenie papieroséw to dobrze
znane czynniki ryzyka rozwoju nowo-
tworow. Jednak nowe uzaleznienie - od
nieograniczonego jedzenia - mozna
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okreslic jako ,nikotynizm” XXI wieku.

W potaczeniu ze zbyt matg iloScig ruchu
(co czesto skutkuje otytoscig) spozy-
wanie nadmiernych ilosci jedzenia ma
jeszcze silniejszy wptyw na rozwoj i pro-
gresje choréb nowotworowych.

Udowaodniono, ze otytoS¢ sprzyja wy-
stepowaniu wielu choréb nowotworo-

Alexander Raths - stock.adobe.com



wych, zwtaszcza guzéw hormonoza-
leznych takich jak pomenopauzalny rak
piersi lub rak jajnika czy trzonu macicy.
Wydaje sie rowniez, ze istnieje zalez-
noS¢ miedzy nadwaga a przebiegiem
raka okreznicy i raka prostaty. W duzym
badaniu w jezyku angielskim wykazano,
ze kazdorazowy przyrost masy ciata

o0 jeden punkt w skali BMI zwieksza ry-
zyko wielu roznych nowotworéw (Bha-
skaran et al. 2014).

Mniej Cwiczef — wyzsze ryzyko raka

Przyrost masy ciata moze wkrotce za-
stapic palenie papierosow jako gtowny
czynnik ryzyka choréb nowotworowych.
Jednak nie tylko spozywanie zbyt duzych
iloSci jedzenia i kalorii wptywa na rozwoj
nowotwordw, ale takze ograniczenie
aktywnosci: niska aktywnos¢ fizyczna
czesto prowadzi do choréb nowotwo-
rowych. Jest to szczegblnie widoczne

w przypadku raka okreznicy (Nunez C.
et al. 2017, Kerr et al. 2017).

Niestety, w dzisiejszych czasach juz
dzieci i mtodziez sg mato aktywne fi-
zycznie i w od najmtodszych lat choruja
na nadwage z powodu nieograniczonej
podazy pokarmow i kalorii. Znajdujemy
sie dopiero na poczatku fali choréb no-
wotworowych wywotanych otytoscig/
nadwaga, ktore sg wprawdzie rozpozna-
wane i leczone wczesniej niz dawniej,
ale ich zasieg i liczba prawdopodobnie
wzrosna.

Wspotczesne zmiany stylu zycia
wzmagaja procesy chorobowe

Zaleznosci miedzy siedzagcym trybem
zycia a otytoscig, problemami sercowo-
-naczyniowymi takimi jak nadcisnienie,
niewydolnos¢ serca, zawaty serca lub
udary sg znane i szeroko sie o nich mowi.
Wiekszos¢ populacji, ale takze wielu
lekarzy nie zdaje sobie jeszcze jednak
sprawy, ze te zmiany stylu zycia sg row-
niez ,wyzwalaczami” lub ,intensyfikato-
rami” choréb nowotworowych.

2. Niedozywienie jako skutek
choroby nowotworowej

Druga zalezno5¢ miedzy odzywianiem

a rakiem pojawia sie, gdy nastepuje
nagta utrata wagi, bez zadnych staran

i w bardzo krotkim czasie, bez koniecz-
nosci ograniczania jedzenia lub duzej
aktywnosci fizycznej. Wiele 0sob cieszy
sie, ze szybko traci na wadze - zwtasz-
cza gdy majg ponad piecdziesiat lat - lecz
niestety, czesto jest to przejaw trawiacej
organizm choroby.

W szczegdlnosci pacjenci z nowotwora-
mi przewodu pokarmowego, takimi jak
rak trzustki, w okoto 80% przypadkow
traca do 10% masy ciata w ciggu szesciu
miesiecy przed wykryciem guza. Na
pierwszy rzut oka zjawisko to wydaje sie
pozytywne, jednak redukcji ulega masa
miesniowa, a nie tkanka ttuszczowa,
ktorej wiele 0sdb chciatoby sie pozbyc.
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W rezultacie w momencie wykrycia
guza pacjent jest juz ostabiony i cierpi
na niedozywienie. Jest to spowodowane
aktywowaniem sie w trakcie procesu
nowotworzenia czynnika indukujacego
proteolize (proteolysis inducing factor),
substangji, ktéra wptywa na metabo-
lizm, prowadzac do redukgji syntezy bia-
tek i zwiekszenia ich degradacji, a wiec
do rozpadu miesni.

Niedozywienie ma wptyw na progresje
nowotworu

Jak wiemy z licznych badan, znanych od
lat, niedozywienie ma znaczacy wptyw
na przebieg choroby nowotworowej.
Istniejg badania wyraznie ukazujace,

ze w przypadku niedozywienia zabiegi
chirurgiczne przebiegaja z wiekszymi
komplikacjami, proces gojenia jest po-
wolniejszy, chemioterapia jest gorzej
tolerowana, wystepuje wiecej infekgji,
co powoduje czestsze wydtuzanie pla-
nowych przerw miedzy terapiami.
Wszystko to niesie konsekwencje w po-
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staci rozrostu guza, poniewaz kazde
opdznienie w leczeniu daje komaorkom
nowotworowym czas na ponowny
wzrost. Kolejng bardzo wazng kwestig
jest to, co zawsze powinno by¢ na pierw-
szym planie w przypadku pacjentdw
onkologicznych: jako5¢ zycia. Takze i na
nig niedozywienie wywiera widoczny
negatywny wptyw.

Diagnostyka i terapia moga pogtebic
niedozywienie

Niedozywienie podtrzymuje i pogtebia
nie tylko sam guz, ale takze diagnosty-
ka (dtugie, niepotrzebne okresy postu
w szpitalu), terapie, operacje z niedo-
statecznym odzywianiem, nudno5ci

i wymioty po radioterapii lub chemiote-
rapii oraz utrata substancji odzywczych
z powodu biegunki, a takze zmniejszone
spozycie pokarmow i utrata apetytu.

Chociaz badania jasno dowodza, ze
proces ten mozna spowolnic i prawdo-
podobnie zatrzymag, personel medycz-

adrian_ilie825 - stock.adobe.com



ny najczesciej nie stosuje interwengji
zywieniowych w postaci porad zywie-
niowych i zywienia medycznego (uzu-
petniajgce niedobowy napoje odzywcze
lub dodatkowe sztuczne odzywianie)lub
zwykle inicjuje sie je dopiero wtedy, gdy
pacjent jest juz w fazie zespotu wynisz-
czenia nowotworowego (kacheksji).

Niedozywienie pogarsza jakoS¢ zycia
0s6b chorych onkologicznie

Niestety, Swiadomos¢ moich kolegéw po
fachu w tym zakresie, zarowno onkolo-
gow, jak i lekarzy pierwszego kontaktu,
nie jest wysoka, a jej poszerzenie wyma-
ga wiekszego zainteresowania dziatal-
noscia specjalistycznych stowarzyszen i
grup samopomocy pacjentéw czy publi-
kacjami (rowniez zagranicznymi) na ten
temat. Podsumowujac, niedozywienie
spowodowane leczeniem przeciwnowo-
tworowym ma znaczacy i negatywny
wptyw zarowno na wyniki terapii, jak i

na jakoS¢ zycia pacjenta onkologicznego.

Zwtaszcza w przypadku wspomnia-
nych na poczatku pacjentéw z nadwa-
ga dziesiecioprocentowa utrata masy
ciata zwykle nie jest zauwazalna od

razu i mylnie zaktada sig, ze ,rezerwy
organizmu" sg nadal wystarczajace.
Tymczasem szczegolnie ci pacjenci tracg
mase miesniowa. Szczegdlny problem
stanowi tak zwana ,otytosc sarkope-
niczna": wspotistnienie nadwagi i bardzo
niskiej masy migeSniowej. Osoby na nig

chorujace cierpig z powodu ograniczen
w poruszaniu sie, majg niska tolerancje
na chemioterapie, odnotowuje sie u nich
niezwykle duzg liczbe infekgji.

Podnoszenie Swiadomosci problemu
niedozywienia powinno by¢ priorytetem
w naszym systemie opieki zdrowotne;j.

3. Dieta jako Srodek zapobiegajacy
dtugotrwatym uszkodzeniom
i nawrotom nowotworu

Trzeci punkt styczny choroby nowotwo-
rowej i odzywiania zlokalizowany jest

w obszarze p6zniejszej opieki nad ,0s0-
ba, ktora przezyta raka” (survivor). Nie
tylko wsrdd dzieci i mtodziezy, ale takze
wsrod osob dorostych i starszych jest
coraz wiecej pacjentow, ktorzy ,prze-
zywaja”, ,0zdrowiencoéw", a opieka nad
nimi zawiera sie w koncepcji nazywanej
cancer survivorship.

Ci byli pacjenci onkologiczni zmagaja sie
z wptywem terapii przeciwnowotwo-
rowej na ich organizm. Dzieki dosto-
sowanej diecie mozna ztagodzic skutki
uboczne terapii, poprawi¢ jakos¢ zycia

i zwiekszy¢ odpornos¢ organizmu.

Dieta jako profilaktyka nawrotow
choroby nowotworowej

Poza skutecznym leczeniem nalezy
rowniez unikac nawrotu choroby. Takze

i w tym przypadku nie powinno sie zwle-
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kac z wdrozeniem zalecen zywieniowych.
U wielu chorujacych na nowotwory roz-

wija sie tak zwany ,zespot metaboliczny™:

otytos¢, zaburzenia gospodarki lipidowej,
rozw0j cukrzycy, nadcisnienie tetnicze

i podwyzszone stezenie kwasu moczo-
wego. Na wszystkie te dolegliwosci moze
korzystnie wptynac zintensyfikowana
terapia ruchowa oraz porady zywieniowe
i opieka lekarska.

Wystarczy najzwyczajniej o tym wszyst-
kim pomyslec i obrac taki kierunek, by

uniknaé nawrotu choroby nowotworowe;j.

Podstawowe zalecenia dotyczace profi-
laktyki raka, ktore zostaty nie tak dawno,
bo w 2018 roku, sformutowane przez
WCRF (World Cancer Research Fund
International) i Swiatowa Organizacje
Zdrowia obejmuja zbilansowana diete,
zmniejszenie przyrostu masy ciata i co-
dzienng aktywnosc fizyczna.

Nowotwory i odzywianie nieustannie i
intensywnie na siebie oddziatuja. Biorac
pod uwage dostepne dane naukowe
dotyczace choréb nowotworowych, zy-
wienie powinno by¢ przedmiotem szcze-
golnej uwagi zarowno w profilaktyce, jak
i terapii choréb nowotworowych.

Prof. dr n. med. HARTMUT BERTZ

Klinika Choréb Wewnetrznych | (Hematologia /
Onkologia / Transplantacja komdrek macierzystych)
Kierownik Sekcji Medycyny Zywienia i Dietetyki
Szpitala Uniwersyteckiego we Freiburgu

leczenie

Czytajcie nas online na www.eanu.de i na www.aktualnosci-medyczne.pl

Drodzy Czytelnicy! Zapraszamy Was do wspéttworzenia z nami ,,Aktual-
nosci Medycznych”. Piszcie do nas, przesytajcie Wasze sugestie i tematy,

ktére wedtug Was powinny by¢ poruszane. Czekamy na Wasze historie.
Opublikujemy je. Opowiedzcie innym Cztelnikom o tym, jak spedzacie
czas, jak stawiacie czota chorobie nowotworowej i otaczajacej Was, nie-
tatwej rzeczywistosci. Wszystkie przestane przez Panstwa teksty i zdjecia
zostana wydrukowane w ,Aktualnosciach Medycznych”.
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Szukasz w sieci wiarygodnych informacji
na temat zywienia w chorobie nowotworowej?

Oto wybrane darmowe publikacje, ktére dostarczg niebednej wiedzy na ten temat
| W ]

ZYWIENIE A CHOROBA NOWOTWOROWA — wydany w 2013
roku, ale wcigz aktualny poradnik Fundacji Tam i z Powro-

LYWIENIE A CHOROBA =
e | tem. Opracowany i poddany konsultacji merytorycznej przez

114 RODTIN

prof. med. Mirostawa Jarosza i dietetyczke mgr inz. lwone Sajér.
W poradniku, poza ogdlnymi zasadami zywienia w chorobie )
nowotworowej, zamieszczono wskazéwki dotyczace diety pod-
czas réznych terapii przeciwnowotworowych, wskazéwki dla
opiekundw i zalecenia na okres po chorobie oraz szereg innych

wartosciowych informacji (dostepny na stronie www.wco.pl).

. e W

mama G ROLA ZYWIENIA W CHOROBIE NOWOTWOROWE]. Poradnik

PACTENTOM

z zakresu zywienia dla pacjentéw onkologicznych i ich bliskich.

[ prrap—
B g7 z serii ,Pacjenci Pacjentom”. Poradnik ukazuje role odpowied-
niego odzywiania w procesie walki z chorobg oraz zdrowieniu,
odpowiadajac na pytania: Jak leczenie nowotworéw wptywa
na stan odzywienia organizmu? Jakie produkty pozytywnie
wptywajg na proces walki z chorobg nowotworowa? Czego

nalezy unikac? Co jeszcze mozna zrobié, by wspomaéc proces

leczenia? (dostepny na stronie www.pkopo.pl).

Wydany przez firme Nutritia poradnik ZYWIENIE
W CHOROBIE NOWOTWOROWE]) Poradnik dla
pacjentéw i opiekunéw. Publikacja na temat stanu

odzywienia w przebiegu i terapii choroby nowotwo-
rowej, zaburzenia odzywiania, zywienia oséb chorych
onkologicznie, oraz bardzo wazny temat kontroli stanu

odzywienia organizmu.



10 zasad zdrowej diety
w profilaktyce raka
| w chorobie nowotworowej

Dieta to nie tylko profilaktyka zdrowotna, ale takze wazny element terapii
przeciwnowotworowej i okresu po leczeniu. Dlatego poswiecamy temu wazne-
mu tematowi czes¢ noworocznego wydania ,,Aktualnosci Medycznych”. Zacznij-
my od pytania: jaka jest wtasciwa, czyli zdrowa dieta? Niemieckie Towarzy-
stwo Zywienia (DGE, Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) zawarto te kwestie
w dziesieciu podstawowych zasadach.

n Postaw na réznorodnosé ‘rlnv:;ze‘{‘:?xi::iu:::i;"

tacz rézne sktadniki i przygotowuj zrdz- Jedz co najmniej 3 porcje warzyw i 2 por-
nicowane positki. Wybieraj gtdwnie po- cje owocdw dziennie. W kolorowej ofercie
karmy roslinne. Zaden pojedynczy pro- znalez¢ sie powinny takze rosliny stracz-
dukt nie zawiera kompletu sktadnikéw kowe, takie jak soczewica, ciecierzyca i
odzywczych. Im bardziej zr6znicowana fasola oraz orzechy (niesolone). Warzywa
dieta, tym mniejsze ryzyko niedoborow. i owoce dostarczajg wielu sktadnikéw od-
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zywczych, btonnika i wtérnych substancji
roslinnych i daja uczucie sytosci. Jedzenie
warzyw i owocow zmniejsza ryzyko cho-
rob uktadu krazenia i innych schorzen.

B Wybieraj petne ziarno

Jesli chodzi o produkty zbozowe: chleb,
makarony, ryz, maki wariant petnoziar-
nisty jest najlepszy dla zdrowia. Produk-
ty petnoziarniste syca na dtuzej i za-
wierajg wiecej sktadnikéw odzywczych
niz produkty z biatej maki oraz btonnik
redukujacy ryzyko cukrzycy typu 2, za-
burzen metabolizmu lipidow, raka okrez-
nicy i chordéb sercowo-naczyniowych.

Christian Jung - stock.adobe.com

Uzupetnij wybor o produkty
pochodzenia zwierzecego

Jedz fermentowane produkty mlecz-
ne, np. jogurty i sery, do tego raz lub
dwa razy w tygodniu ryby. Mleko i jego
przetwory dostarczajg tatwo przyswa-

jalnego biatka, witaminy B2 i wapnia.
Ryby morskie dostarczajg jodu, a ttuste
ryby - waznych kwaséw ttuszczowych
omega-3. Mieso zawiera tatwo dostepne
zelazo, a takze selen i cynk. Jednak mie-
so, a zwtaszcza wedliny, zawiera rowniez
niekorzystne sktadniki. Jesli jesz migso,
nie spozywaj go wiecej niz 300-600 g
tygodniowo.
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Uzywaj prozdrowotnych
ttuszczy

Preferuj oleje roslinne takie jak nierafino-
wany olej rzepakowy czy oliwa z oliwek.
Unikaj ,ukrytych ttuszczow": thuszcz jest
czesto ,niewidoczny” w wysoko przetwo-
rzonej zywnosci (wedliny, ciasta, wyroby
cukiernicze, fast foody, dania gotowe).
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Oleje roslinne, podobnie jak wszystkie
ttuszcze, dostarczajg wielu kalorii. Ale
dostarczaja rowniez niezbednych kwa-
sow ttuszczowych i witaminy E.

Oszczednie z cukrem i solg

Jedzenie i napoje stodzone cukrem nie sg
zalecane. W miare mozliwosci unikaj ich

i 0szczednie uzywaj cukru. Pokarmy i na-
poje stodzone cukrem sg zwykle ubogie
w sktadniki odzywcze i zawierajg niepo-
trzebne kalorie. Cukier zwieksza réwniez
ryzyko prochnicy oraz sprzyja rozwojowi
raka. Chorym na nowotwory odradza sie
spozywanie cukru w jakiejkolwiek postaci.

Uwazaj tez z sola. Kreatywnie doprawiaj
potrawy ziotami i przyprawami. Zbyt
duza ilo5¢ soli w pozywieniu moze pod-
nosic ciSnienie krwi. Dzienna dawka soli
to nie wiecej niz 6 g. Najmniej wartoscio-
wa jest s6l warzona (praktycznie czysty
chlorek sodu). Uzywaj nieprzetworzonej,
naturalnej soli (np. ktodawskiej).

Pij. Najlepiej wode

Pij okoto 1,5 litra dziennie. Najlepiej wode
lub inne niskokaloryczne napoje, np. zie-
lona herbate, ziota. Nie zaleca sie napo-
jow stodzonych cukrem i alkoholu. Napoje
alkoholowe s3g bogate w kalorie, ponadto
alkohol sprzyja rozwojowi raka i wigze

sie z innymi zagrozeniami dla zdrowia.
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Gotuj delikatnie

Gotuj potrawy tylko tyle, ile trzeba, naj-
krocej jak mozna, uzywajac matych ilosci
wody i ttuszczu. Unikaj przypalania jedze-
nia, gdy pieczesz, grillujesz czy smazysz.
Delikatne przygotowywanie potraw
zachowuje naturalny ich smak i sktadniki
odzywcze. Przypalone fragmenty potraw
zawierajg szkodliwe substancje.

Jedz Swiadomie
i celebruj positki

Zaplanuj specjalne przerwy na positki i nie
spiesz sie podczas jedzenia. Powolne,
Swiadome spozywanie positku dostarcza
przyjemnosci i zapewnia uczucie sytosci.
Zawsze przezuwaj dtugo i doktadnie!

Zwro6c uwage na wage
i... ruszaj sie

Zdrowe odzywianie oraz aktywnos¢
fizyczna ida ze sobg w parze. Pomocne
sa nie tylko regularne Ewiczenia, ale takze
bardziej aktywne zycie codzienne, np.
czestsze chodzenie pieszo lub jazda na
rowerze. Od 30 do 60 minut umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej dziennie poprawi
twoje zdrowie i pomoze w regulowaniu
masy ciata.



Oczywiscie zywienie pacjentdw on-
kologicznych kieruje sie szczegdlnymi
zasadami. Poza wykluczeniem cukru,
szerokim wtgczeniem do diety bogatych
we wtorne substancje roslin, ,przetacze-
niem sie” na zywnos¢ ,bio” i ,eko” istniejg
szczegbtowe zalecenia, zalezne od stanu
organizmu, typu nowotworu, formy te-
rapii. Wiekszo5¢ chorych onkologicznie
moze dostosowac swoja diete do poda-
nych wyzej zalecen DGE (lub podobnych
zasad sformutowanych przez polskie
instytucje), by stata sie ona zdrowa, r6z-
norodna i petnowartosciowa. Cztonko-
wie rodzin pacjentow moga odegrac na
tym polu szczegdlng role, pomagajac im
w planowaniu positkdw, zakupie Swiezej
i zdrowej zywno5ci, gotowaniu oraz — co
rownie wazne — zapewnieniu odprezenia
i spokoju podczas spozywania positkow!

Wazne: nie istnieje dieta przeciwnowo-
tworowa-cud! W internecie kraza rézne
informacje, np. na temat ,gtodzenia” raka
lub nadzwyczajnych wtasciwosci prze-
ciwnowotworowych niektdrych roslin. To
nigdy nie jest takie proste, choc istnieje
wiele pokarmow wspierajacych zdrowie-
nie! Pojawiajg sie juz wprawdzie badania
na ten temat, np. wykazujace, ze post
interwatowy moze by¢ pomocny w lecze-
niu rakia, pamietaj jednak: przed wpro-
wadzeniem jakiejkolwiek diety zasiegnij
porady lekarza/specjalisty i pozostan pod
jego opieka! Odpowiednio dobrana dieta
moze wspotpracowac z roznymi formami
terapii i pobudzac uktad immunologiczny
do walki z chorobag, jednak zawsze po-
wienien zalecic jg i dobrac doSwiadczony
lekarz/dietetyk/onkodietetyk.
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Nudnosci, biegunki i inne ,atrakcje”.
Co mozna z tym zrobicC... ?

Terapia przeciwnowotworowa czesto prowadzi do zaburzen w funkcjonowaniu
uktadu pokarmowego, od nudnosci i biegunek po utrate taknienia, niepozqdany
spadek lub przyrost masy ciata. Zebralismy dla Ciebie kilka wskazowek, jak

sobie z tym radzic..

Nudnosci/wymioty

Leczenie raka czesto wigze sie z nudno-
Sciami i wymiotami. Opracowano specjal-
ne leki, tzw. leki przeciwwymiotne, ktore
dobierze dla ciebie lekarz. Zawsze méw
mu o dolegliwo5ciach typu nudnosci/wy-
mioty! A oto kilka uzytecznych rad:

= Rano w dniu chemioterapii zjedz mniej
obfite Sniadanie, poniewaz nudnosci/
wymioty tatwiej pojawiaja sie przy
petnym zotadku.

= Wypijaj wystarczajaca ilos¢ ptynow
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(nawodnienie!) i unikaj w tej fazie nie-
przyjemnych zapachow.

» Jak najczesciej wychodz na zewnatrz i
oddychaj Swiezym powietrzem.

= Zimne (chtodne) dania majg stabszy
zapachu i czesto s3 lepiej tolerowane,
dotyczy to rowniez napojow.

» W miare mozliwosci unikaj pieczonych i
ttustych potraw.

= Po jedzeniu moze pomac Swiezy napar
z miety pieprzowej lub imbiru.

» Zawsze jedz powoli i w spokoju, dobrze
przezuwaj!

» Po spozyciu positku odpoczywaj przez

ryanking999 - stock.adobe.com



pewien czas w pozycji siedzacej i unikaj
lezenia ptasko — to tez moze pomac.

Zmieniony zmyst smaku

W trakcie chemioterapii zmyst smaku
moze ulec zmianie, co pacjenci cze-

sto opisujg jako ,metaliczny posmak

w ustach” Przyczyna tego moze by¢
rowniez niedobor cynku, dlatego nalezy
porozmawiac o tym z lekarzem na wcze-
snym etapie leczenia. Kilka porad:

» Ziota (oregano, pietruszka, szczypiorek)
koryguja smak potraw. Pomocne moze
by¢ ssanie cukierkdw cytrynowych lub
zucie gumy po positku.

» Ptucz usta i/lub myj zeby po kazdym
positku.

= Octy, rowniez ocet balsamiczny moga
zwiekszat podraznienia: wyprébuj sosy
satatkowe na bazie jogurtu lub cytryny.

» Metaliczny posmak w ustach moze sie
zmniejszy¢, jesli zmienisz sztuéce na
plastikowe/drewniane.

» Gorzkie napoje typu tonik lub Bitter Le-

mon moga ztagodzic zaburzenia smaku.

Zapalenie jamy ustnej i gardta

Moze by¢ ono wynikiem chemioterapii

i miejscowej radioterapii. Udaj sie do
lekarza, jesli pojawia sie bolesne owrzo-
dzenie, pecherzyki, nadzerki i biaty osad
na jezyku i w jamie ustnej! Objawy trzeba
skonsultowac, lekarz doradzi fagodzace
bol masci i ptyny do ptukaniaust i gardta.

Kilka porad:

» Przez pewien czas unikaj produktow
mogacych ranic Skuzéwke jamy ustnej
(np. pieczywo chrupkie), a takze pikant-
nych potraw.

Jesli masz gesta Sline, nie uzywaj pro-
duktéw mlecznych, poniewaz zwiek-
szajg zasluzowanie.

Unikaj owocow i napojoéw zawierajacych
kwasy owocowe takich jak sok poma-
ranczowy, cytrynowy lub grejpfrutowy,
herbaty owocowe i napoje z duzg iloScig
dwutlenku wegla. Moga one spotego-
wac bol. Preferowane sg tagodne soki
warzywne i schtodzona herbatka z
szatwii.

Udowaodniono, ze produkty pszczele
przyspieszaja gojenie owrzodzen po
radioterapii. Wyprobuj oktady z miodu
(ze sprawdzonej pasieki).

Utrata apetytu/uczucie petnosci

Skuteczna terapia czesto poprawia
rowniez apetyt, ale moze to by¢ dtuzszy
proces. Poza brakiem taknienia pacjen-
tow iich bliskich dopada inny problem:
chory chce jes¢, ale nie moze. Skutkiem
tego moze byc spadek masy ciata i roz-
pad tkanki mieSniowe;j.

Kilka wskazowek, jesli nie masz apetytu
lub za szybko czujesz sie ,petny™:

» Zadbaj o odpowiednig podaz kalorii i
biatka oraz zréznicowana diete.
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» Zamiast obfitych positkdw zaplanuj
kilka mniejszych w ciggu dnia. Dobrze,
jesli wzbogacisz diete o wysokiej jakosci
zimnottoczony olej rzepakowy i Iniany.

= Pij duzo miedzy positkami, a nie pod-
czas jedzenia, poniewaz ptyny wypet-
niaja zotadek i sprawiajg, ze czujesz sie
petny.

= JeSli nie tolerujesz Swiezych owocow,
warzyw lub satatek, sprobuj delikatnie
ugotowanych warzyw lub przecierow
owocowych.

» Nie zmuszaj sie do jedzenia, jednak
probuj cos przekasic od czasu do czasu!

» Herbaty z korzenia goryczki zottej,
tatarakuy, piotunu, gorzkiej koniczyny i
krwawnika pobudzaja apetyt.

Dieta w uczuciu przepetnienia

Zjadasz coS, a potem czujesz sie nie-
przyjemnie przejedzony, jakby jedzenie
zostato w zotadku? Oto kilka porad:

» Obfite positki obcigzajg organizm i
moga prowadzi¢ do uczucia przejedze-
nia. Lepiej zjadac kilka mniejszych po-
sitkdw roztozonych na caty dzien.

» Réwniez i tutaj: jedz powoli i dobrze
przezuwaj. Jedz spokojnie i uwaznie,
bez stresu!

» Kawa, nikotyna, mieta pieprzowa i
czarna herbata, a takze soki owocowe
moga wywotac lub intensyfikowac
uczucie sytosci. Jako pacjent onkolo-
giczny tak czy inaczej powinienes uni-
kac nikotyny i innych uzywek.
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= Unikaj ttustych, pikantnych, mocno
przyprawionych i bardzo stodkich po-
traw, najpierw przestaw sie na lekkie
positki.

= Jesli cierpisz na zgage, nie powinienes
nic jeS¢ dwie do trzech godzin przed
pojsciem spac.

Zaparcia

Pierwszy okres chemioterapii czesto
wigze sie rowniez z zaparciami. Pamie-
taj, ze jesli dokuczaja ci silne wzdecia,
wymiotujesz i przez kilka dni sie nie
wyprozniasz, musisz powiadomic o tym
lekarza! Kilka przydatnych wskazéwek:

» Pozostawanie w ruchu i aktywnos¢ fi-
zyczna (jesli czujesz sie na tyle dobrze,
by ja podejmowac) sa tu szczegolnie
wazne.

Perystaltyke usprawnic moze rowniez
kierunkowy masaz brzucha (maso-
wanie okreznymi ruchami zgodnie z
ruchem wskazowek zegara, zaczynajac
od dolnej czesci brzucha po prawe;j
stronie).

Wybieraj produkty bogate w btonnik,
takie jak petnoziarniste pieczywo, pet-

ny ryz, petnoziarnisty makaron, musli,
owoce, a przede wszystkim satatki
i warzywa, w zaleznosci od twojej
osobistej tolerancji na rézne pokarmy.
Unikaj biatej maki.

= Unikaj potraw powodujgcych zaparcia,
takich jak banan, ryz, gorzka czekolada,
kakao, jagody, czerwone wino, czarna



terovesalainen - stock.adobe.com

i zielona herbata. Jesli jeszcze tego nie
zrobites, wyeliminuj wywotujaca za-
parcia przetworzong zywnosc.

» Zaraz po wstaniu z 6zka wypij na pu-
sty zotadek szklanke zimnej lub letnigj
wody

» Zjadaj przynajmniej raz dziennie fer-

mentowany produkt mleczny, np. jo-

gurt, kefir, kwasne mleko, maslanke lub
serwatke. Pomoze rowniez dodawanie
nasion babki jajowatej lub Inu. Nalezy
jednak pamietac, ze wtedy powinnismy
wypijac dodatkowe cwier¢ litra wody.

» Wypijaj duzo ptynéw, co najmniegj 2 litry

dziennie!

Uwaga: w zaawansowanym stadium
nowotworu, gdy za zaparcia czesto od-
powiadaja przyjmowane leki przeciwbo-
lowe, dieta bogata w btonnik nie jest
wskazana, poniewaz organizm nie moze
wchtonat wystarczajacej ilosci ptynow.

Biegunka
Ciezka biegunka moze prowadzic do

odwodnienia i zaburzen rownowagi elek-
trolitowej w organizmie. Przyjmuj zatem

duzo ptynéw! Porady:

= Najlepiej pic lekko stodzona czarng her-
bate (zaparzac co najmniej 15 minut!)
ze szczypta soli lub klarowng zupe.
Warto rowniez wspomagac sie napoja-
mi izotonicznymi lub rozpuszczonymi w
wodzie elektrolitami.

= Zalecane rodzaje herbat: przede
wszystkim herbata zielona, czarna, z
miety, rumianku i koperku lub suszo-
nych czarych jagod (borowek).

= Unikaj napojow gazowanychlub za-
wierajgcych duza iloscig kwasow
owocowych, wzdymajgacych warzyw,
surowych warzyw i owocow, kawy i
alkoholuy, a takze ttustych, kwasnychii
pikantnych potraw.

= Zalecane sg owsianka lub kleik ryzowy,
gotowany ryz, makaron, ziemniaki,
czerstwy chleb, tosty, suchary i czeko-
lada zawierajaca ponad 70% kakao.

Zwiekszenie/utrata masy ciata

Leczenie hormonalne czesto prowadzi
do zwiekszenia masy ciata z powodu
zatrzymywania wody w organizmie.




Zalecenia dietetyczne w przypadku nie-
pozadanego przyrostu masy ciata:

= Wypijaj 1,5 litra niskoenergetycznych
ptynéw dziennie (np. woda, woda z cy-
tryna, niestodzone zimne lub ciepte
herbaty).

» Zadbaj o to, by jes¢ regularnie.

» Do kazdego positku serwuj duzo wa-
rzyw, jako przystawke podawaj satatke
lub zupe jarzynowa.

» Podczas zakupdw zwracaj uwage na
zawartosc ttuszczu w produktach spo-
zywczych (np. w wedlinach, serach).

» Oszczednie uzywaj wysokottuszczo-
wych produktéw mlecznych i staraj sie
zastepowac je mniej kalorycznymi za-
miennikami (np. jogurtem naturalnym,
mlekiem, mlekiem roslinnym — do za-
prawiania zup i soséw).

Prowadz dziennik positkéw, aby noto-
wac ilo5¢ zjadanego pozywienia. Robigc
zakupy, zwr6¢ uwage na informacje

0 zawartosci ttuszczu na etykietach
poszczegolnych produktow! Regularna
aktywnos¢ fizyczna pomaga przywrocic
prawidtowg mase ciata.

W przypadku niepozadanej utraty wagi
szczegOlnie wazna jest wysokoener-
getyczna dieta. Poniewaz ttuszcz sta-
nowi najbardziej energetyczny sktadnik
odzywczy (posiada najwyzsza gestosc
energii), wtaczajac do diety zawierajgce
go produkty, dostarczysz sobie naj-
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wiecej kalorii. Pamietaj, by réznicowac
zroda ttuszczu i wybierac te, ktore s
najzdrowsze (nierafinowane, Swieze,

w miare mozliwosci ,eko"” - zwtaszcza

w przypadku ttuszczy pochodzenia zwie-
rzecego).

Zalecenia dietetyczne w razie niepozg-
danej utraty wagi:

= Aby zapewnit sobie wtasciwga podaz
kalorii, zaplanuj kilka mniejszych posit-
kow w ciggu dnia.

» \Wprowadz wysokoenergetyczne prze-

kaski miedzy positkami (np. czekolada,

zdrowe ciasto, mieszanki orzechow

i suszonych owocow).

Wybieraj zywno5¢ bogata w kalorie,

natomiast unikaj produktéw o obnizo-

nej wartosci energetycznej lub niskiej

zawartosci ttuszczu (np. odttuszczone

twarde sery, chudy twardég, jogurty

typu "fit").

Wzbogac diete o wysokottuszczowe

produkty mleczne (lub w razie prze-

ciwskazan do spozywania nabiaty,

produkty weganskie) typu ttuste sery,

Smietana. M

Zrodto: Deutsche Krebsgesellschaft,

Osterreichische Krebsgesellschaft



PROFILAKTYKA & ZDROWIE

DZIENNIK

Zdrowego Stylu Zycia

SILNY UKLAD ODPORNOSCIOWY
Podejmij wyzwanie!

To proste: przez 30 dni zaznaczaj, czy przestrzegates
kluczowych zasad zdrowego stylu zycia, budujacych
silny uktad odpornosciowy. Dziennik przeznaczony

jest rowniez dla 0sob chorych onkologicznie.

Jirgen Falchle - stock.adobe.com
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SILNY UKLAD ODPORNOSCIOWY
Instrukcja do Twojego Dziennika Zdrowego Styku Zycia

To proste: przez 30 dni wstawiaj odpowiednig buzke obok najwazniejszych elementow
zdrowego styku zycia.

Zrobione w 100% Pot na pot @ Nie zrobitem

Do kazdego dnia mozesz dopisac krotka notatke!

1. Czy przygotowates i zjadtes trzy porcje warzyw i dwie porcje owocow?

Jedz duzo Swiezych warzyw i owocdw. Zbilanso-
wana dieta zapobiega niedozywieniu i wspiera
system obronny organizmu. Warzywa bogate

w biatko dostarczajg organizmowi budulca. Czer-
wone i pomaranczowe warzywa i owoce zawierajg
duzo wit. C, potrzebnej do zachowania zdrowia.
Warzywa i owoce sg najlepszym zrodtem wit. A,

a takze niezwykle waznych wtérnych substangji
roslinnych wspomagajacych zdrowienie.

M.studio - stock.adobe.com

2. Czy udato Ci sie wypic co najmniej 1,5 litra wody?

Pij duzo, najlepiej dwa litry dziennie. Pomoze to w usu-
waniu z organizmu toksyn, m.in. przyspieszy meta-
bolizm cytostatykow podczas chemioterapii, dzieki
czemu dolegliwosci zwigzane z leczeniem tagodniej-
sze. Pamietajmy: sktadamy sie gtdwnie z wody jest
ona niezbedna do wszystkich proceséw zyciowych.

v.poth - stock.adobe.com

3. Czy masz wystarczajgco ruchu?

Cwicz jak najwiecej na wiezym powietrzu. Biegaj, ptywaj lub
jezdzij na rowerze: sporty wytrzymatoSciowe wzmacniaja ser-
ce i uktad odpornosciowy. Wazne jest, aby sie nie przemeczag,
w przeciwnym razie wystapi odwrotny efekt do oczekiwanego
— nasza odpornosc spadnie. Regularne ¢wiczenia sg czescia
zdrowego stylu zycia. Poprawiajacy krazenie potgodzinny
spacer lub schody zamiast windy tez sie licza. Wystarczajaca
dawka ruchu to przynajmniej 30 minut przez co najmniej piec
dni w tygodniu.

Gina Sanders - stock.adobe.com




4. Czy wystarczajgco duzo przebywasz na Swiezym powietrzu?

Jenny Sturm - stock.adobe.com

lenets_tan - stock.adobe.com

6. Czy zrobites cos ze stresem?

photocrew - stock.adobe.com

Czy to podczas uprawiania sportu, czy w ogro-
dzie: Swiatto stoneczne jest konieczne, by

W naszym organizmie wytworzyta sie witamina
D. Ten ,stoneczny hormon” jest niezmiernie
wazny dla prawidtowego funkcjonowania na-
szego uktadu odpornosciowego.

Sprobuj sypiac przynajmniej osiem godzin na dobe.
Niedobor snu ostabia uktad odpornosciowy. W nocy,
podczas snu, organizm walczy z drobnymi infekcja-
mi. Dtugi sen regeneruje organizm i czyni go bardziej
odpornym na atakujace go patogeny. Jesli Spisz za
krotko, organizm nie moze sie zregenerowac, bo bra-
kuje mu na to czasu.

Unikanie stresu, radzenie sobie z nim i pozytywne na-
stawienie to jedne z najlepszych lekarstw wzmacnia-
jacych uktad odpornosciowy. Stres w pracy zwieksza
ryzyko zachorowania i absencji w firmie. Tym bardziej
silny stres zwigzany z choroba nie sprzyja zdrowieniu.
Jesli zadbasz o relaks i odpoczynek, wzmocnisz me-
chanizmy obronne swojego organizmu. Moga to by¢
cwiczenia oddechowe, medytacja, cwiczenia uwazno-
Sci, Swiadomy spacer po lesie, rozne tworcze zajecia.

Po 30 dniach mozesz dokonac oceny swojego stylu zycia: jesli na przyktad w rubry-

ce odzywiania lub aktywnosci fizycznej czesciej pojawia sie czerwony kolor, mozesz
opracowac wtasne strategie poprawy sytuacji lub skorzystac z porady dietetyka lub re-
habilitanta, ktory dobierze dla ciebie optymalng forme ruchu. Masz sporo czerwonych
zaznaczen w rubryce snu i stresu? Porozmawiaj o tym z lekarzem, mozesz réwniez
potrzebowac pomocy psychoonkologa!
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Nowa lista refundacyjna
w polskiej onkologii -
styczen 2021

Od 1 stycznia 2021 roku obowigzuje nowe Obwieszczenie Ministra Zdrowia
w sprawie wykazu refundowanych lekéw, srodkéw spozywczych specjalnego

przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobéw medycznych z 21 grudnia 2020.
Dla chorych na niedrobnokomérkowego raka ptuca i czerniaka to przetom:
zyskuja dostep do nowych skutecznych terapii.

W ramach programu lekowego refundowana bedzie immunoterapia durwaluma-
bem w leczeniu NDRP, ktory bedzie mégt byc stosowany u chorych na miejscowo
zaawansowanego, nieoperacyjnego NDRP po jednoczasowej radiochemioterapii.
W koncu otrzymujemy leczenie z intencjg wyleczenia w programie lekowym doty-
czacym NDRP.

Ozymertynib dla chorych na EGFR-dodatatniego niedrobnokomaorkowego raka
ptuca zostat przesuniety do pierwszej linii leczenia. Zapewnia to szersze mozliwosci
leczenia chorych z mutacjg w genie EGFR i wspiera indywidualizacje terapii.

Wszystkie typy NDRP bez mutacji w genie EGFR oraz bez rearanzacji genow ALK

i ROS1 iz ekspresja PD-L1 ponizej 50% beda mogty byc poddane terapii skojarzonej
pembrolizumabem z chemioterapia. Leczenie to wykazuje przewage nad chemiote-
rapia w monoterapii w okreslonej grupie pacjentow.

W ramach programu lekowego B.65 Leczenie chorych na ostrg biataczke limfobla-
styczna dostepny bedzie inotuzumab ozogamycyny.

Chorzy na czerniaka z przerzutami do weztéw chtonnych oraz przerzutami odle-
gtymi, z wysokim ryzykiem wznowy miejscowej nareszcie zyskujg dostep do terapii
adjuwantowej po leczeniu chirurgicznym. Chodzi o immunoterapie niwolumabem
lub pembrolizumabem oraz terapiami ukierunkowanymi molekularnie: dabrafeni-
bem w skojarzeniu z trametynibem (u pacjentéw z obecnoscig mutacji BRAF V600).

Irédto: zwrotnikraka.pl
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Juz po raz drugi mamy zaszczyt gosci¢ na naszych tamach Panig dr Milene Lacho-
wicz. Tym razem poruszy niezwykle wazny temat, jakim jest seksualnos¢ w czasie
choroby nowotworowej. Choc tytut sugeruje, ze artykut dotyka kwestii zycia intymne-
go kobiet z zaawansowanym rakiem piersi, to kazdy z Was, drodzy Czytelnicy, znajd-
zie w nim odpowiedzi na wiele pytan, znajdzie cos$ dla siebie...

Czym jest kobiecos¢?

To trudne pytanie, poniewaz kobiecos¢ — jako pojecie w duzej mierze niematerialne —
wymyka sie klasycznym definicjom. Kazda z nas chce sie czué kobieca: piekna, delikatna,
subtelna. Kobiecos¢, czesto wigzana wytgcznie z wyglagdem zewnetrznym, obejmuje nie
tylko wyglad i strdj, ale (by¢ moze przede wszystkim) sposdb postrzegania swiata, za-
chowanie, spektrum zainteresowan, to, jak sie poruszamy, zyjemy, wypowiadamy, jakie
podejmujemy decyzje. Pojecie , kobiecos¢” kryje w sobie wiele wyjgtkowych i pieknych
aspektow, ale tez wiele seksualnosci, seksapilu, o ktérym zadnej kobiecie — niskiej, wy-
sokiej, szczuptej, , puszystej”, mtodej, starszej, blondynce, brunetce czy chwilowo bez
wtosow — nie wolno zapomnie¢. Wymiarem kobiecosci i seksualnosci nie jest wyglad
zewnetrzny, ale to, co niesiemy w srodku, jak sie czujemy, jak na siebie patrzymy, jaka
przypisujemy sobie warto$¢. Kazda z nas jest kobietg niezaleznie od wieku, w kazdej
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z nas tkwi kobieco$¢ od urodzenia az po
ostatnie dni. Z tej kobiecos$ci powinny$my
by¢ dumne, cieszyc sie nig i w sposdb zdro-
wy jg eksponowac.

Diagnoza: rak. Co z moja kobiecoscig
i poczuciem wtasnej wartosci?

Kobiecosc¢ i seksualnos¢ w kontekscie za-
planowanej dfugotrwatej terapii pacjentek
z zaawansowanym rakiem piersi, ktore
przechodzg inwazyjne zabiegi chirurgiczne,
przez wiele lat przyjmujg réznego rodzaju
leki i poddajg sie réoznym formom terapii
przeciwnowotworowych, to trudny, ale
niezmiernie wazny temat. Obserwuje sie
u tych chorych dramatyczny spadek po-
czucia atrakcyjnosci i wtasnej wartosci
jako kobiety. Czasem uczucia te pojawiajg
sie okresowo, jednak wiele pacjentek stale
pozostaje w stanie, ktory mozna nazwac po-
czuciem beznadziei. Utrzymanie dobrego
samopoczucia i poczucia kobiecosci w trak-
cie terapii staje sie bardzo trudne, niekiedy
wydaje sie niemozliwe, poniewaz od mo-
mentu diagnozy choroba nowotworowa
dotyka kazdej ptaszczyzny zycia pacjentki.
Mato tego, nie tylko jej, ale catej rodziny
i 0sdb z najblizszego otoczenia. Ktadzie
sie cieniem na wielu ptaszczyznach zycia.
Choroba ta wiaze sie nie tylko z wymiarem
fizycznym i ciatem, ale przede wszystkim

{
dr MILENA LACHOWICZ

Doktor nauk o kulturze fizycznej,
adiunkt w Katedrze i Klinice Onkologii i
Radioterapii Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego, psycholog kliniczny w
Centrum Chorob Piersi UCK. Absol-
wentka psychologii Uniwersytetu
Gdanskiego, psycholog | klasy Polskie-
go Towarzystwa Psychologicznego.
Seksuolog, psycholog sportu, terapeuta
EEG-Biofeedback, adiunkt w Zaktadzie
Psychologii w Katedrze Nauk Spotecz-
nych Akademii Wychowania Fizyczne-
g0 i Sportu w Gdansku.

sferg emocji, gdzie pojawia sie wiele niepozgdanych uczué: beznadziei, gniewu, agresji,
strachu. Po ustyszeniu diagnozy i w trakcie choroby nowotworowej bywa, ze pacjentka
czuje powazny dyskomfort zwigzany ze zmiang wygladu zewnetrznego: utratg wiosow,
przyrostem masy ciata, a przede wszystkim z operacja, ubytkami i bliznami pojawiajg-
cymi sie na ciele — okaleczeniem ciata. Czesto mamy tez do czynienia z ,kompleksem
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potowy kobiety”, wystepujgcym u wielu pacjentek, u ktérych wykonano mastektomie
bez jednoczasowej rekonstrukcji. Spadek samooceny i utrata poczucia atrakcyjnosci
silnie wigze sie z utrwalonym stereotypem, ze piersi sg atrybutem kobiecosci i seksu-
alnosci, sumbolizujgcym zdolnos¢ reprodukcji, wykarmienia (odchowania) potomstwa.
Wspomniane trudne emocje nie sg wiec niczym nienormalnym. Sg w petni naturalne
i warto dac sobie do nich prawo.

Jednoczesnie jednak diagnoza choroby nowotworowej nie powoduje wymazania z zycia
seksualnosci. Rak piersi to nie tylko choroba kobiet starszych, spetnionych, ale réwniez
mtodych, niekiedy u progu dorostosci, w wieku rozrodczym, w petni sit witalnych, ktore
pragng realizowac zyciowe cele i normalnie funkcjonowaé. Do podstawowych i w petni
naturalnych pragnien nalezy tez urodzenie i wychowanie dzieci oraz wspotzycie ptciowe
i spetnianie sie w zyciu intymnym.

UWAGA! Gdy spada samoocena, nastepuje obnizenie nastroju, pojawia sie pesymizm.
Na te postawe warto zwrdci¢ uwage, poniewaz lezy ona u podstaw depresji. Im dtuzej
pozostajemy w stanie obnizonego nastroju (a co za tym idzie, popedu seksualnego)
i poddajemy sie negatywnym emocjom, tym wyzsze prawdopodobienstwo pojawienia
sie depresji. Zalew negatywnych emocji, zdarzen i informacji automatycznie wypiera
seksualnosc i szerzej — kobiecos$¢ — na daleki plan. Wszystkie mysli koncentrujg sie na
chorobie i leczeniu. Pacjentki czesto zastanawiajg sie, jak w takiej sytuacji znalez¢ miej-
sce i site na to, by by¢ kobiecg, podobac sie sobie i swojemu mezczyznie, dbac o siebie
i swoje zycie intymne, czerpad z niego radosé...

Magiczna moc rytuatu

Niedocenianym sprzymierzeficem w walce o kobiecos¢ sg rytuaty, czyli to, co same
mozemy zrobi¢ i na co mozemy mie¢ wptyw w naszym zyciu. Pod pojeciem rytuatu kryjg
sie w skrécie wszelkie dziatania, dzieki ktédrym pacjentki dbajg o siebie w codziennosci.
Kobiece rytuaty , kosmetyczne”, ,pielegnacyjne”, ,,ubraniowe” potrafig odmienic zycie
w chorobie nowotworowej. Jesli wydaje sie to zbyt trudne, na poczatku nalezy popraco-
wac nad tym, by chcie¢, zapragnad zadbad o siebie i o swdj wyglad, by podobac sie nie
tylko partnerowi i osobom z najblizszego otoczenia, ale przede wszystkim sobie. Kiedy
stojagc przed lustrem akceptujesz siebie i swoje ciato w poszczegdlnych jego aspektach,
czujesz sie lepiej, masz lepszy naped, patrzysz pozytywniej na zycie.

Co moze stac sie moca rytuatu? Kazda kobieta powinna odkry¢ wtasne rytuaty. Moze
to by¢ na przyktad:
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12 dbanie o to, by nie chodzi¢ po
domu w starym, powycigganym dresie

2 zadbanie o to, by przed wyj-
$ciem zdomu ubrad sie tadnie, w stroj,
w ktdrym mozna czuc sie atrakcyjnie,
kobieco, pociggajaco

12 makijaz w chorobie nowotworo-
wej (koninecznie sie go naucz!), zadba-
nie o rzesy, pielegnacja paznokci itd.

2 pielegnacja cery, ktdra podczas
leczenia moze by¢ wysuszona, piele-
gnacja ciata, odpowiednie nawilzanie
skdry, efektowna bielizna (ta, o jakiej
zawsze marzytas)

12 witaséciwy dobdr peruki. Pacjentki,
ktdre nie czujg sie dobrze w peruce
powinny siegng¢ po chusty, turbany,
oryginalne czapki. Niech ozdoba gto-
wy bedzie rzeczywiscie efektowna!

Rytuat zawiera w sobie aspekt seksu-
alnosci, stanowigcej nieodtgczny atry-
but kobiecosci. Seksualnos¢ mozna
wyrazac¢ chociazby poprzez bielizne,
w ktorej czujemy sie kobieco, ktéra
— cho¢ niewidoczna pod ubraniem —
dodaje nam pewnosci siebie. Krétko

. &
L TN '
\ '

.\\“
>

£

mowigc, chodzi o zadbanie o to, aby we wtasnym ciele i wnetrzu, we ,wtasnej skorze”
czuc sie krélowg, aby Swiadomie ksztattowac codzienng rzeczywistosé.

Czesc¢ pacjentek powie: ,,Po co to robic, skoro nie widze dla siebie przysztosci, skoro
wiem, ze chemia, ktérg przyjmuje, powoduje, ze zle wygladam, jestem blada, mam

podkrazone oczy? Moze powinnam przezy¢ ten czas w takim stanie, w jakim rzeczy-
wisdcie jestem?”. Ponizej postaram sie je przekona¢, ze rytuaty moga realnie poprawic

nastroj i zmieni¢ codziennos$¢.
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Rola pozytywnego podejscia
do zycia. Postawa optymisty
versus postawa pesymisty

Wsrdd pacjentek z rakiem piersi ob-
serwuje tyle samo optymistek, co
pesymistek. Pesymistki majg opisany
wyzej stosunek do odkrywania swojej
kobiecosci poprzez rytuaty, wybierajg
trwanie w pesymizmie i negatywnych

emocjach, w krétkim czasie wehodzac
w stan depresji. Z kolei optymistki i te kobiety, ktére pomimo trudnosci postanawiaja
zmieni¢ swoje podejscie do zycia na pozytywne, odnoszg ze swojej postawy szereg ko-
rzysci. Same wyznaczaja sobie cele, a dzieki ich realizowaniu cieszg sie z kazdego dnia.
Nie ma nic lepszego dla kobiety jak ,upolowanie”, czyli osiggniecie tego, co wyznacza
sobie ona jako cel (dotyczy to nie tylko zakupéw!). Zycie jest wszak po to, by sie rozwijaé
oraz madrze i radosnie z niego korzystaé. Wszyscy jesteSmy wezwani do tego, by cieszy¢
sie kazdg jego chwilg bez wzgledu na to, jak dtugo bedzie trwato.

Aktywnos¢ fizyczna

W rozsianym raku piersi regularna aktywnosc fizyczna o sredniej intensywnosci i dosto-
sowana do indywidualnych mozliwosci przynosi szereg realnych korzysci:

2 moze doprowadzi¢ do zmniejszenia uczucia chronicznego zmeczenia

12 pomaga w eliminowaniu uderzen goraca i dusznosci

2 poprawia stan zdrowia, samopoczucie i codzienne funkcjonowanie

1o poprawia wyglad ciata i kondycje skéry

2 dotlenia komorki organizmu

2 pobudza che¢ aktywnosci seksualnej i poprawia sprawnosc seksualng

12 redukuje stany depresyjne dzieki stymulowaniu wydzielania endorfin,
stanowigc najlepszg szkote optymizmu

IS pomaga w samoorganizacji

1o dostarcza satysfakcji ptyngcej z osiggania wyznaczonych celdw

19 bardzo wazne: aktywnos¢ fizyczna daje poczucie sprawczosci — tego,

ze mamy wptyw na nasze zycie, ze zrobitysmy cos dobrego dla siebie.
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Aktywnosc fizyczna, podejmowana przynajmniej trzy razy w tygodniu, powinna by¢
dostosowana do stanu zdrowia i samopoczucia, ktdre bedzie ulegato zmianom na po-
szczegdlnych etapach leczenia przeciwnowotworowego. Wazne jest, by wybraé taka
forme aktywnosci, ktora sie lubi i ktdra sprawia nam przyjemnosc. Sport powinien by¢
bowiem forma relaksu, nigdy za$ — umartwieniem.

Jak zmobilizowac sie do aktywnosci fizycznej?

Po pierwsze i przede wszystkim: stosujemy metode matych krokéw. Nic nie dokonuje
sie od razu. Jesli chcesz biegac, zacznij od matych odcinkéw, takich, ktdrym sprostasz (to
wazne, by sie nie zniecheci¢). Mozna podjgé marszobieg na dystansie jednego kilometra,
chociazby wokét bloku lub matg poranng gimnastyke, taka, ktdéra nie zajmie wiecej niz 15
minut. Zaobserwuj, jak sie potem czujesz. Zauwaz satysfakcje ptynaca z tego, ze jednak to
zrobitas, ze troche sie spocitas, ze szybciej bije ci serce, ze dzieki temu, czego dokonatas
masz wiecej energii do dziatania. Nastepnego dnia dotdz odrobine, maty kawatek, kilka
minut. Bedziesz z siebie dumna, a jesli pokonasz wewnetrzny opdr i zaczniesz ¢wiczyc,
bedziesz gotowa na inne wyzwania i inne cele. Sport mobilizuje, daje naped i dodaje
energii, organizuje nasze zycie, powoduje, ze chcemy podnosi¢ poprzeczke nie tylko
w sporcie, ale i na innych ptaszczyznach naszego zycia. W podtrzymaniu motywacji
i regularnosci pomadc moze zaplanowanie treningu jak kazdej innej czynnosci w naszym
kalendarzu, podejmowanie aktywnosci fizycznej razem z kolezanka, efektowny stréj
sportowy dodajgcy kobiecosci, podkreslajgcy nasze atuty.

Seksualnos¢ kobiety z zaawansowanym rakiem piersi

Seksualnosé i poped seksualny to wrodzona, naturalna funkcja organizmu. Motywuje
do dziatania, stuzy podtrzymaniu wiezi, relacji, kontaktéw miedzyludzkich. Ma kilka
wymiaréw: biologiczny, psychiczny, spoteczno-kulturowy, ale réwniez hedonistyczny.
Pomimo choroby nie powinno sie odbiera¢ sobie mozliwosci czerpania przyjemnosci
z bliskosci z drugim cztowiekiem czy nawet rozmow na temat seksu, przynoszacych
wiele rozluznienia, radosci, przyjemnosci, budujacych relacje z partnerem i sobg sama.
Dzieki seksualnosci lepiej poznajemy od nowa swoje ciato i uczymy sie je akceptowad.

Wiele pacjentek deklaruje, ze choé ich zycie intymne przed rakiem byto udane, nie po-

trafig odnalez¢ sie w nowej sytuacji zwigzanej z chorobg. Wéréd powoddéw wymieniaja
zmiany zachodzgce w ciele: zwiekszenie masy ciata podczas chemio — czy hormonoterapii,
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zmiany i okaleczenie ciata wskutek zabiegdéw chirurgicznych, oraz w psychice: obcigzenie,
skomplikowana i trudna emocjonalnie sytuacja, ktérg musi uniesé nie tylko kobieta, ale
i jej zyciowy partner. Gdzie — po tak trudnym doswiadczeniu czy trwajgc w nim —szukaé
podpowiedzi, inspiracji?

Pacjentki wstydzg sie zapytac lekarza prowadzgcego, w jaki sposéb ma sobie radzié

z ,tymi” sprawami, z czego moze skorzystac i jak moze sobie pomdc. Wiemy doskonale,
ze w gabinecie lekarskim zawsze brakuje czasu, jest wiele innych waznych pytan wy-
magajacych odpowiedzi. Pytajmy, wobec tego o mozliwosc¢ konsultacji z psychologiem,
fizjoterapeutg uroginekologicznym (ktéry pokaze, jak ¢wiczy¢), seksuologiem, z ktérymi

mozna na takie tematy porozmawiac.

Pierwszg wizyte u seksuologa pacjentka moze odby¢ sama, by wypowiedzie¢ na gtos
i opisac trudnosci, ktdre sie pojawiajg we wspotzyciu seksualnym. Warto, by na kolejnych
wizytach towarzyszyt jej partner. Sposrod licznych zasobdw, na ktérych mozna praco-
wacé, warto wybraé na poczatek samoocene i popracowac nad akceptacjg swojego ciata.
Réwnolegle warto podejmowac z partnerem rozmowy na tematy zwigzane z fizyczng
bliskoscig. Nastepnym etapem odbudowywania intymnej relacji powinny by¢ oznaki
mitosSci i drobne pieszczoty, otwierajgce na partnera. Dopiero kolejnym etapem moze
by¢ kontakt seksualny.

n

Inna ,ja”, inna-seksualnosc
Aby seksualno$¢ w nowej ,,odstonie” mogta rozkwitna¢, trzeba podjgé trud nauczenia
sie niejako od nowa swojej kobiecosci i akceptacji wtasnego ciata. Pierwszy krok to sa-
mo-poznawanie, odkrycie na nowo swojego ciata: gdzie boli, gdzie nie boli, co ciato teraz
,Iubi”, a czego nie — bo zycie intymne bedzie obecnie wygladad nieco inaczej. Pewne jego
aspekty bedg ograniczone, by¢ moze bedg wigzaty sie z nadwrazliwoscig czy bolesnosciag
lub moze nie pojawig sie takie doznania jak niegdys. Stad wyartykutowanie swoich po-
trzeb jako kobiety jest ogromnie wazne: co czuje, co lubie, co sprawia mi przyjemnosc¢
TERAZ. Leczenie raka piersi, zazywanie inhibitorow aromatazy obnizajgcych poziom
estrogendw bedzie powodowato spadek libido, suchos¢ okolic intymnych i by¢ moze
bolesnos¢ podczas wspotzycia. W zaawansowanym raku piersi spadek libido wynikaé
moze nie tylko z choroby, ale réwniez z pojawiajacych sie standw emocjonalnych, po-
trzeby koncentracji na leczeniu i na wyzwaniach codziennosci. Warto wtedy uswiadomic
sobie, ze seksualnos¢ to kwintesencja zycia, na ktérym tak bardzo chcemy sie w chorobie
koncentrowad, ze dzieki niej nasze funkcjonowanie ulega poprawie.
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By nasze starania zakonczyty sie suk-

cesem, musimy porzuci¢ implikujgce

przymus myslenie, ze skoro koriczymy

jaki$ etap leczenia, poped seksualny
,musi” wrdcié, ze trzeba nadrobic stra-

ty, spetni¢ swdj obowigzek jako zony

itd. Wszystko ma swdj czas. Sfera
seksualnosci jest niezwykle subtelna,
delikatna, nie znosi rozwigzan sito-

wych, wbrew sobie. Na dobry pocza-

tek zadbajmy o formy spedzania cza-

su razem: obejrzyjmy film, wyjdZmy

gdzie$ wspdlnie. Urozmai¢my nasze
matzenstwo i podniesmy temperature

w zwigzku, jedzac kolacje przy Swie-

cach czy wysytajac sobie wiadomosci
zapewniajgce o oddaniu i mitosci, ale

takze o tym, ze partner pozostaje dla

nas atrakcyjny, ze jesteSmy spragnio-

ne bliskosci. Nawet jezeli te dziatania

nie zakonczg sie kontaktem intymnym, moga
dostarczy¢ ogromnej, takze zwigzanej z naszg
seksualnoscig, przyjemnosci ptynacej z do-
Swiadczenia bliskosci drugiego cztowieka, no-
wych bodzcéw, nowego postrzegania siebie,
otwierania sie na ,,nowe”.

WSszystko to moze wydawad sie trudne, gdy pod
wptywem stresu i leczenia poped seksualny
znaczaco sie obniza lub catkiem znika. Trzeba
sobie jednak uswiadomic, ze wszystko zaczyna
sie w naszej gtowie. To tam rodzi sie sposdb
postrzegania $wiata, zapadajg decyzje. To, jak
spojrzymy na pojawiajace sie trudnosci natury
fizycznej i emocjonalnej, zalezy wytacznie od
nas. Pierwszy etap zmian to zatem uswiadomie-
nie sobie, Zze mozemy co$ z naszg seksualnoscia
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zrobic¢ i poszukiwanie sposobow, jak to zrobi¢ (np. ¢wiczenie miesni Kegla, zakupienie
i regularne stosowanie globulek dopochwowych zawierajgcych kwas hialuronowy niwe-
lujgcych problem suchosci pochwy i przyspieszajgcych procesy gojenia, zakup wymarzo-
nej koronkowej bielizny). Nastepnie przejdzmy do dziatania, szukajmy nowych , patentéw”
na bliskos¢, eksperymentujmy w celu poprawy jakosci funkcjonowania i powrotu do
aktywnosci seksualne;j.

Stawiajmy sobie mate cele i podejmujmy adekwatny wysitek w celu ich osiggniecia. Nie
zapominajmy przy tym, ze seksualnos¢ nie ogranicza sie tylko do aktu ptciowego, lecz
obejmuje szereg innych bodZcéw, doznan, mysli, standw ducha. Uczmy sie na nowo
czerpania przyjemnosci z bliskosci, szukajmy sposobdw osiggania ekscytacji, podniecenia,
zainteresowania zyciowym partnerem. Zmystowa bielizna i buty na obcasie, wychodze-
nie z domu, randkowanie i spotkania z przedstawicielami ptci przeciwnej w przypadku
singielek umozliwiajg czucie sie zmystowg, pozgdang, atrakcyjng, a takze otwierajg na
drugiego cztowieka i na nowe doswiadczenia.

Co zrobi¢, kiedy pojawia sie bdl i zniechecenie?

Gdy podczas kontaktow intymnych pojawia sie bél lub suchosé pochwy, problemowi
tatwo zaradzi¢ poprzez stosowanie globulek z kwasem hialuronowym (wybér produktéw
jest duzy, z pewnoscig mozna znalez¢ takie, ktére bedg nam najbardziej odpowiadaty)
i lubrykantéw na bazie wody lub naturalnych olejkéw.

Jesli jednak objawom tym towarzyszy spadek libido i zmeczenie, nalezatoby sie zasta-
nowic, co jest gtéwnym powodem naszych problemdw, bo ich przyczyng nie musi byé
tylko choroba. Moze nig by¢ niewtasciwa relacja z partnerem albo zaniedbania w pew-
nych sferach naszego zycia (np. depresja, brak czasu dla siebie i zaniedbywanie swoich
potrzeb, brak dialogu z partnerem lub niewystarczajace wsparcie z jego strony). Moze
to by¢ rowniez zwigzane z trudnosciami w podejmowaniu tematu seksualnosci, rozma-
wianiu o tym, co mozna, jaki dotyk juz nie wchodzi w rachube, co sprawia przyjemnosé,
a co jej nie sprawia lub wrecz boli, cho¢ wczesniej tak nie byto (gra wstepna, pieszczoty,
wybierane pozycje).

Jezeli co$ jest dla nas nieprzyjemne, porozmawiajmy na temat tego, co sprawia przyjem-
nosc¢ lub moze jg sprawic¢. Wskazowki dla partnera odnosnie tego, jak ma cie dotykaé
i co teraz lubisz formutuj delikatnie, nie krytykujgc przy tym partnera i nie reagujgc
gwattownie. Jednoczesnie pokazuj mu, czego nie chcesz. Wspdlnie poszukujcie uroz-
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maicenia zycia intymnego, wprowadzcie do
niego nowe elementy.

Problem z seksualnoscig, rowniez w za-
awansowanym raku piersi, ma charakter
gtéwnie psychogenny — nasza fizjologia
nadal dziata. Moze sie jednak na przykfad
okazaé, ze obecnie potrzeba, by gra wstep-
na byta znacznie dtuzsza niz kiedys. Bagdzmy
wiec cierpliwe, dajmy sobie czas i pomdzmy
zrozumiec partnerowi, czego potrzebujemy.
Kluczowg i uzdrawiajgca kwestig we wszyst-
kich sferach jest nie bac sie méwic o swoich
potrzebach.

Zdarza sie niekiedy, ze problem z podjeciem

aktywnosci seksualnej ma druga strona,

np. z obawy przed spowodowaniem bdlu.

Warto i o tym porozmawiac, wyjasnic reakcje organizmu i wspdlnie poszukiwac spo-
sobdw, by bliskos¢ dawata jak najwiecej satysfakcji. Intymne spotkanie najskuteczniej
poprawia nastrdj i dziata przeciwdepresyjnie.

Problem z akceptacjg swojego ciata

Akceptacja wtasnego ciata zawsze zaczyna sie do nas samych. Pozytywne sygnaty do-
tyczace twojego wygladu ptynace z zewnatrz (,,wygladasz super”, ,,wszystko jest ok.”)
niewiele zmienig, jezeli sama nie przyjmiesz, iz akceptujesz siebie i swoje ciato. Oczy-
wiscie nie dokona sie to od razu.

W zaakceptowaniu swojego ciata naprawde pomaga ¢wiczenie z lustrem. Kazdego ranka
stajemy przed matym lustrem w tazience, gdzie wykonujemy poranng toalete i makijaz.
To jest dobry poczatek — postarajmy sie skoncentrowac na sobie od czubka gtowy do wy-
sokosci klatki piersiowej, dekoltu. Dopiero pdzniej stanmy przed duzym lustrem w domu
i poczynajac od gtowy, probujmy stopniowo kierowac wzrok coraz nizej (lub coraz wyzej
jesli zaczynamy od stdp), zauwazajac to, co sie we mnie podoba, koncentrujac sie na
tych ,,ulubionych” obszarach. Blizna czy pozostatosci choroby, ktére rowniez dostrze-
gasz, to symbol twojej kobiecosci, walki, odpowiedzialnosci, pokonywania trudnosci.
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Owe ,trudne” obszary ciata powinny z czasem staé

sie twoim symbolem, obiektem dumy. Dzieki temu

tatwiej bedzie zaakceptowac nowq siebie. Owszem,

jest blizna, ale ona o niczym nie przesadza, nie odbiera
1 nam kobiecosci, bo kobiecos¢ zaczyna sie w twojej
gtowie, bedac pojeciem tylko czesciowo cielesnym
czy materialnym. Poczucie seksualnosci, bliskosci to
gtéwnie nasze wnetrze. Nie dajmy sie zwies$¢ sztucz-
nym medialnym kanonom piekna, walczmy o to, by
czu¢ sie atrakcyjne i kobiece tu i teraz!

Pracujac nad poczuciem kobiecosci i jakie waing
w naszym zyciu sferg seksualnosci, pamietajmy
przede wszystkim o tym, ze wszystko wymaga cza-
su. Czas bywa najlepszym przewodnikiem, nauczy-
cielem, lekarzem. Dajmy go sobie. Na rytuaty i rado$¢ z czucia sie kobieca; na rados¢
z fizycznej bliskosci dajmy go sobie naprawde duzo.

Martin E.P. Seligman

Ksigzka Martina E.P. Seligmana pt. Optymizmu mozna sie na-
uczyc to podstawowa lektura dla kazdego pesymisty. | optymia-
sty zresztq tez: pozytywnego myslenia nigdy za wiele! Ta mqdra
ksigzka ukazuje, w jaki sposdb postrzeganie i wyjasnianie zdarzen
wptywa na nasze samopoczucie i Zycie. Pomaga poznac utrwa-
lone procesy myslowe, gdy doswiadczamy porazki. Zawiera réwniez praktyczne rady,
Jak zmienic sposob wyjasniania trudnych sytuacji. M. Seligman wyczerpujgco opisuje
zagadnienia zwigzane z pozytywnym i negatywnym mysleniem, wyuczonq bezrad-
nosciq, depresjq. To wazna i ponadczasowa ksiazka o zyciu, uczgca postugiwania sig
niezwyktym narzedziem, jakim jest optymizm. Lektura obowigzkowa dla kazdego bez
wzgledu na wiek, sytuacje zyciowg, stan zdrowia.




AMAZONKI
W CZASACH
PANDEMII

Izabela Fijatkowska

Jest grudzien 2020 roku, bardzo ciezki czas dla wszystkich. Zmagamy sie z wirusem,
strachem i obawami, niekiedy ciezko znalez¢ w otaczajacej rzeczywistosci co$ pozy-
tywnego. W ten zimowy dziern odbywam rozmowe z cztonkiniami Stowarzyszenia
Czestochowskie Amazonki i — paradoksalnie — to one, tak mocno doswiadczone
przez zycie, dajg nadzieje i rozswietlajg zimowy mrok, opowiadajac, jak dajg sobie
rade w tych , dziwnych czasach”, ktére nastaty.

Cofamy sie do marca 2020 roku, czasu, gdy cate spoteczenstwo ogarnia panika
i strach przed koronawirusem, kiedy pojawiajg sie coraz to nowe ograniczenia, a zy¢
nadal trzeba, w zdrowiu czy w chorobie. Jak w takiej sytuacji poradzity sobie Ama-
zonki? Jak zawsze, nie poddaty sie, nie wystraszyty, tylko stawity czota kryzysowej
sytuacji. Od pierwszych dni pandemii szyty maseczki, ktére przekazywaty szpitalom.
Zaczety takze przeorganizowywac swoje zycie, by zapewni¢ sobie i swoim choru-
jacym podopiecznym niezbedng opieke. Opieke lekarza, terapeuty, rehabilitanta.

Nie jest tatwo opanowac sytuacje tak nowa i niepokojaca. Jednak Czestochowskie
Amazonki ,daty rade”, w czym z pewnoscig bardzo pomogto to, ze juz wczesniej
dziataty niezwykle preznie, bez ogladania sie na zewnetrzne trudnosci. Przewodza-
ca Stowarzyszeniu Elzbieta Markowska przyjeta na siebie ciezar rozdysponowania
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dziatan dla wszystkich Pan, a takze zorganizowata internetows i telefoniczng sie¢,
za pomoca ktorej Amazonki mogty pozostaé w kontakcie z lekarzami i innymi oso-
bami, ktére mogty je wesprze¢ w czasie choroby lub po niej. W sieci pojawity sie
réwniez specjalnie przygotowane przez rehabilitantow filmy z instrukcjami ¢wiczen
gimnastycznych. Cztonkinie i podopieczne Stowarzyszenia, jesli tylko miaty taka
mozliwos¢, mogty sie rehabilitowaé w domu, korzystajgc z fachowego instruktazu.

Jednak nie gimnastyka byta sednem problemu, najwazniejszy byt kontakt z leka-
rzem, szczegolnie dla kobiet, ktére dopiero dowiadywaty sie o tym, ze sg chore.
Elzbieta Markowska wspomina:

To byt dla nas bardzo trudny czas, gtownie z powodu Swiadomosci, ze to wtasnie
my, Amazonki, jestesmy w grupie szczegdlnego ryzyka. Pozostatysmy w domach
i martwitysmy sie, co bedzie z naszymi podopiecznymi i z nami, pozostawionymi bez
kontaktu z lekarzem, bez mozliwosci prowadzenia dziatan profilaktycznych, na ktdre
przeciez od kilku juz lat ktadziemy szczegdlny nacisk. Korzystatysmy w duzej mierze
Z internetu, wiele z nas bardzo czekato na chociaz takq forme kontaktu, mozliwosci
rozmowy, wzajemnego wsparcia. Od samego poczqtku mogtysmy liczy¢ na naszych
lekarzy, psychologow i rehabilitantdw. Chciatabym takze dodacd, ze przez caty ten
czas oddziaty onkologiczne dziatajgce w Czestochowie i wykonujgce zabiegi u kobiet
Z nowotworem piersi, dziataty bez przerwy. Wszystkie zabiegi byty przeprowadzone,
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jedynym problemem byta diagnostyka, poniewaz wprowadzone ograniczenia nie
dawaty takich jak wczesniej mozliwosci konsultacji. W tym czasie, zresztq trwa to
nadal, kontaktowato sie ze mng bardzo wiele kobiet, zardwno z Polski jak i z zagrani-
cy. Dodatkowy stres spowodowany pandemiq i zmianami w dostepie do swiadczen
zdrowotnych powodowat u nich wzmozong potrzebe kontaktu, rozmowy. Czesto
spedzatam caty dzien na rozmowach, w ktdrych wspieratam, ttumaczytam, infor-
mowatam, gdzie i w jaki sposéb zwrdcic sie o pomoc. Taka praca bardzo wypala,
ale przeciez nie mozna tych kobiet zostawic¢ samym sobie.

Do Amazonek stale dotgczaty nowe wirtualne cztonkinie — przeciez koniecznos¢ po-
zostania w domach nie powodowata, ze nagle wszyscy byli zdrowi. Inaczej sprawa
wygladata z osobami, ktdre juz byty w trakcie leczenia, jednak do najtrudniejszych
sytuacji nalezaty te, gdzie kobieta przez dtugi czas zwlekata z pdjsciem do lekarza
i nagle okazywato sie, ze jej stan jest bardzo powazny. Wieksza czes¢ osob w ta-
kiej sytuacji mogta liczy¢ juz tylko na opieke paliatywng, co w ,,pandemicznych”
okolicznosciach takze byto utrudnione. Uruchomione przez Amazonki telefony do
kontaktu z psychologami dawaty mozliwos¢ rozmowy nie tylko chorym, ale i ich
rodzinom i bliskim. Pozostaje to dla nich bardzo wazng formg wsparcia, niosgca
realng pomoc w znalezieniu sit do radzenia sobie z opieka nad osobg chora.

Powrdémy jeszcze do kwestii leczenia chirurgicznego. W zwyczajnych okoliczno-
Sciach przy tézkach kobiet udajgcych sie na zabiegi zawsze czuwaty Amazonki — wo-
lontariuszki. Z wielu opowiesci wiem, ze spotkanie z osobg, ktéra doswiadczyta tej
samej choroby, takiego samego problemu, moze niezwykle pomadc dzieki rozmowie,
wymianie doSwiadczen. Poniewaz Amazonki nie mogty juz czuwac przy tézkach
chorych, i tym razem siegnety po telefo-
ny. Uzyskujgc kontakty do chetnych do
rozmowy kobiet, pomagaty. Jak zawsze
stuchaty, radzity, byty obok, wspieraty
pacjentki, wspieraty rodziny. Oczywiscie,
ze telefon nie maégt zastapi¢ bezposred-
niego kontaktu i rozmowy w cztery oczy,
ale pomysimy: co by byto, gdyby i takiej
pomocy te osoby zostaty pozbawione?

Wyscig todzi smoczych podczas XXVI
. . ) o Ogdlnopolskiej Spartakiady Amazonek.
tylko Wolontariuszki. Dowiaduije sie, ze Czestochowskie Amazonki wywalczyty ztoto

W tym ciezkim czasie zaangazowaty nie
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personel medyczny, pomimo dodatkowych utrudnien, takze wspierat chore. Leka-
rze, ale takze i pielegniarki, salowe, wykazywali ogrom empatii i zrozumienia dla
wystraszonych, petnych obaw pacjentek, ktére ze wzgledu na obostrzenia nie mo-
gty liczyé na obecnos¢ swoich bliskich. Takie podejscie jest niezwykle budujace, nie
zmienia jednak faktu, ze chorym towarzyszyt nieustanny lek o to, czy zabieg zostanie
przeprowadzony, zwtaszcza ze sama diagnostyka i jej tempo nie mogty byc takie jak
wczesniej, za$ badania (na przyktad mammografia) byty mocno okrojone. Pomimo
utrudnien w kontakcie z pacjentkami czasami przypadek sprawia, ze ,wspierajgca”
Amazonka pojawiata sie nagle tam, gdzie jest bardzo potrzebna. Chciatabym tutaj
opowiedzie¢ o jednej z nich, wolontariuszce Matgosi Frymus.

)

Matgosia jest Amazonkg juz od bardzo dawna,
ponad dwadziescia lat. Wczesniej, jak wiele in-
nych kobiet chorych na raka piersi, zmagata sie
z bélem, strachem i réznymi obawami,.W kon-
cu trafita do Stowarzyszenia Czestochowskich
Amazonek i zostata wolontariuszka. Los sprawit,
ze w mijajacym roku Matgosia po raz kolejny
musiata podja¢ dziatania majgce na celu pozby-
cie sie ,,nieprzyjaciela”, jak sama nazywa nowo-
twor. Nowa operacja, nowe przezycia, nowe
obawy, ale gdy z nig rozmawiam, wyczuwam
ogromne poktady optymizmu. Nigdy nie poj-
me, jak to sie dzieje, ze Amazonki zawsze majg
w sobie tyle radosci, cieptfa i pozytywnego my-
Slenia. Z Matgosig rozmawiam nie o chorobie,
a o niej samej: jak sobie radzi w czasie pandemii, jakie s jej odczucia i czy spotkata
sie z jakimis trudnosciami wobec zaistniatej sytuacji. | tutaj ogromnie mito styszec,
ze otrzymata ogromne wsparcie i pomoc ze strony lekarzy, pielegniarek, catego
personelu medycznego. Jak wspomina, nie miata czasu myslec o tym, co bedzie,
poniewaz w ciggu kilku dni zostata zdiagnozowana i zoperowana. Opowiadajac
o tym, mowi, jak bardzo wazne jest podejscie pracownikéow szpitali i ich troska,
,mowienie po imieniu daje spokdj i powoduje, ze pacjent pod razu lepiej sie czuje”.

Matgosia Frymus z mezem Wiestawem

Bardzo jej brakuje spotkan z kobietami potrzebujgcymi wsparcia, podobnie jak
i spotkan w gronie Amazonek, czy tez z mtodziezg, dla ktérej organizowane byty
spotkania w szkofach pod hastem ,Rak nie zna metryki”. Kiedy tak rozmawiamy,
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Matgosia opowiada mi o zabiegach chemioterapii i o tym, jakie miata obawy i leki.
Gdy zachorowata pierwszy raz, nie przechodzita chemioterapii. Teraz, w tym no-
wym dla niej doswiadczeniu pomogty jej inne kobiety, te, ktére catkiem niedawno
byty pacjentkami oddziatu onkologicznego, gdy ona dziatata jako wolontariuszka.
Obecnie Matgosia nie moze sie udzielaé ze wzgledu na stan zdrowia i panujace
obostrzenia, wspomina jednak jedng z pacjentek.

Kilka miesiecy temu zadzwonita do nas, do Amazonek, oddziatowa ze szpitala, proszgc
o wsparcie dla jednej z chorych kobiet, ktdra byta na szpitalnym oddziale. Mdwita, ze
jest w ztej kondycji psychicznej i nie potrafig jej pomdc. Wowczas Pani Ela Markowska
zorganizowata dla niej wsparcie, poswiecita dtugi czas na rozmowe. Byta to kobieta
mocno zatamana swojg chorobg, na jej stan dodatkowo wptywaty ograniczenia
w kontaktach z bliskimi. Po jakims czasie, gdy chodzitam na zabiegi chemioterapii do
szpitala, spotkatam jg. Pomimo bardzo trudnych i przykrych okolicznosci rozmawiaty-
Smy, a ja mam nadzieje, ze chociaz nie bytam wtedy na «wolontariackiej stuzbie», to
przez naszg rozmowe udzielitam jej wsparcia. Zawsze powtarzam, ze najwazniejsze
jest pozytywne myslenie i do tego jg namawiatam. Jak widac, role wolontariusza
mozna realizowac takze bedgc samemu na zabiegu chemioterapii.

Matgosia na poczatku przysztego roku przejdzie kolejny zabieg, ktory, jak sama
mowi, spowoduje, ze bedzie mogta w petni wrdci¢ do wszystkich zaje¢. Mocno
trzymam kciuki za nig, ale takze za jej meza, na ktérego temat padto podczas naszej
rozmowy bardzo wiele cieptych stow. Pamietajmy, ze wsparcie bliskich nam oséb

w kazdej trudnej zyciowo sytuacji jest najwazniejsze.
Czestochowskie Amazonki —
wolontariuszki w Czestochowskim

Woracajgc jeszcze do Amazonek, szcze- Centrum Aktywnosci Seniora
gblnie do realizowanych przez nie pro- :
jektéw, w tym roku pojawito sie wie-
le przeszkdd, ktére nie pozwolity ich
przeprowadzi¢. Wszystkie bez wyjatku
akcje majace na celu propagowanie
wiedzy na temat profilaktyki choréb
nowotworowych, Marsz Rdzowej
Wstazki czy tez badania profilaktyczne
prowadzone na szerokg skale zostaty
uniemozliwione. Ten fakt szczegdlnie
niepokoi, gdy wezmiemy pod uwage,
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ze coraz wiecej mtodych kobiet choruje
na raka piersi. Wszystkie akcje pomoco-
we zawezity sie do mozliwosci odbycia
rozmowy telefonicznej badz korzystania
z zamieszczanych w sieci filméw na temat
profilaktyki i tego, jak dbac o zdrowie.

| tak wtasnie w pazdzierniku odbyta sie
debata internetowa, w ktérej wzieli
udziat onkolog Barbara Huras, psycholog
Anna Machnik-Czerwik, diagnosta Joanna
Halkiewicz, chirurg onkolog Przemystaw
Jasnowski, pacjentka Elzbieta Markow-
ska i prowadzacy Bartek Osumek. Dzieki
tej debacie uczestniczgce w niej osoby
mogty zwrdcié¢ uwage na to, jak wysoka
jest w spoteczenstwie zachorowalnos¢
na rozne choroby, ale przede wszystkim
na nowotwory. Prowadzgcy debate mo-
wili takze o tym, jak diagnozowaé, leczy¢,
ale réowniez jak emocjonalnie poradzic
sobie z tak wielkim problemem. Pod-
czas debaty mozna byto obejrze¢ filmiki,
ktore w przystepny sposob pokazywaty,
jak zyjemy i jak zmienia sie nasze zycie
w momencie diagnozy. Poruszony zostat
aspekt relacji rodzinnych, gdzie czesto
osoba chora, nie méwigc bliskim o swo-
im problemie, pozostaje niezauwazona.
Bardzo ciekawy materiat nawigzujacy do
profilaktyki raka piersi i raka jader przy-
gotowali we wspoétpracy z Amazonkami
mtodzi ludzie, licealisci. Tego typu akcje
Amazonki prowadzg od kilku lat, uswiada-
miajac nie tylko osoby starsze, ale takze
: Bh mtode na temat profilaktyki nowotwo-
Gimnastyka Amazonek online row. Debate mozna obejrze¢ na stronie

Walne Zebranie Sprawozdawcze Stowarzysze-
nia Czestochowskie Amazonki — czerwiec 2020
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Stowarzyszenia www.facebook.com/amazonkiczestochowskie. Gorgco
namawiam do propagowania dostepnej tam wiedzy wsréd naszych bliskich.

Jak wspomniatam na poczatku, mamy zime, liczba chorych zmienia sie, naste-
puja drastyczne wzrosty, ale tez spadki zachorowan. Jak w tej sytuacji bedg
sobie radzity Amazonki? Z rozméw wynika, ze czujg sie bogatsze o kolejne
doswiadczenia. Z naciskiem podkreslajg, ze nie chcg zy¢ w zamknieciu, ze cho¢
wiedzg, jak sobie radzi¢ w nowej sytuacji, ciezko jest bez kontaktu z innymi
ludZmi. Trzeba tu doda¢, ze Czestochowskie Amazonki opiekuja sie seniorami
w dziennym domu pomocy spotecznej. | tutaj ich zaangazowanie jest rownie
duze. Znoszac wszelkie niedogodnosci, oczywiscie zgodnie z procedurami
dbaja o to, aby seniorzy otrzymywali positki, kiedy byto to jeszcze moztiwe,
organizowaty spotkania na Swiezym powietrzu. Nie zmienia to jednak faktu,
ze cztowiek bez kontaktu z drugim cztowiekiem jest narazony na stres i smu-
tek, ostatecznie prowadzace do depresji. Dlatego walczg, aby dawacd sobie
i innym mozliwos¢ kontaktu, nie tylko z osobami chorymi ale i zdrowymi.

Podobnie jak w poprzednich latach, Amazonki mogg liczy¢ na pomoc swoich
przyjacidt. Uzyskaty mocne wsparcie w zakresie zaopatrzenia w srodki do
dezynfekcji i maseczki, przekazywane dla najbardziej potrzebujgcych. Kazda
pomoc dla oséb potrzebujgcych jest wazna, dlatego Amazonki nie wahaja
sie finansowac wielu dziatan z wtasnych srodkéw, ze wsparcia w postaci 1%
od podatku i innych darowizn. Obecnie wszelkie zebrane srodki majg byc¢
przeznaczone na sprzet rehabilitacyjny: korzystajgc z niego, pacjentki moga
¢wiczyé, likwidowac obrzeki limfatyczne i powracac do sprawnosci fizyczne;j.

Trudno przewidzie¢, jak dalej bedg mogty funkcjonowac te dzielne kobiety,
ktore walczac ze swoja chorobg, pomagajg innym. Aktualna sytuacja nie na-
pawa optymizmem nawet zdrowych, a co dopiero pacjentéw onkologicznych.
Zwracajmy uwage na to, co sie dzieje obok nas, pomagajmy sobie i wspierajmy
sie nawzajem, badZmy zyczliwi empatyczni w stosunku do innych. Oby kolej-
na relacja z dziatalnosci Czestochowskich Amazonkach obfitowata w plany
na przysztosc i liczne dziatania na rzecz pacjentek z rakiem piersi, senioréw,
wykluczonych i zagrozonych choroba.

Z catego serca zycze wszystkim Czytelniczkom i Czytelnikom ,, Aktualnosci
Medycznych” zdrowia na caty nadchodzacy rok.
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STRATEGIA 5S
SWIADOME ODZYWIANIE

dr n. biol. Karolina Trzeciak

Koordynator Kampanii Spotecznej “Zyje Swiadomie”
prowadzonej przez World Healthy Living Foundation

Zapraszamy do zapoznania sie z drugim artykutem z serii
Strategia 5S. Jego Autorka dr n. biol. Karolina Trzeciak, ko-
ordynatorka Kampanii Spotecznej "Zyje Swiadomie" przy-
blizy pierwszy z filaréw Strategii 5S proponujacej wprowadzenie zmian w pieciu

podstawowych obszarach naszego zycia, co moze znaczaco poprawic jego jakos¢.

Swiat, w ktérym zyjemy podlega nieustajgcym zmianom. Niektére z nich popra-
wiajg nasz dobrostan, inne, te niekorzystne, powinnismy niwelowaé w miare na-
szych mozliwosci. Dlatego tez mozna powiedzie¢, ze nasze zdrowie to nie stan,
a dynamiczny proces. Proces, na ktéry mozemy wywiera¢ swiadomy wptyw. Za-
dbanie o 5 obszaréw naszego zycia moze zdecydowanie wptyngé na jego dtugosé
i jakos¢. Wedtug Strategii 55 te 5 elementéw to: Swiadome odzywianie, Sprawnos¢
fizyczna, Suplementacja, Skuteczne oczyszczanie organizmu z toksyn oraz Stress
management, czyli praca z umystem. W tym artykule zajmiemy sie pierwszym
z wymienionych elementow.

Wtasciwa dieta ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Co jednak oznacza
,wiasciwa” czy ,zdrowa”? Tutaj sprawa staje sie nieco bardziej skomplikowana.
Po pierwsze: dieta w tym ujeciu nie oznacza radykalnego sposobu odzywiania
nakierowanego wytgcznie na utrate kilograméw. To, co jemy powinno dostar-
czy¢ podstawowych elementéw budulcowych, energetycznych i regulujgcych
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dla naszego ciata w odpowiednich ilosciach i proporcjach. Trudno jednak moéwié
o jedynym wtasciwym i uniwersalnym modelu odzywiania. Inne proporcje sktad-
nikdw odzywczych sg bowiem potrzebne zawodowemu sportowcowi, inne osobie
spedzajgcej wiekszo$¢ czasu za biurkiem, nie bez znaczenia jest tez wiek, ptec czy
strefa klimatyczna. Rdwnoczesnie, przy obecnym stanie wiedzy, mamy dostep
do wielu wynikéw badan pokazujacych, ze pewne nawyki zywieniowe dajg wiele
korzysci, podczas gdy inne mogg szkodzié i przyczyniac sie do powstawania choréb.

Obecnie coraz wiecej uwagi przywigzuje sie do zdrowego odzywiania. Poszuku-
jac tzw. ,,zdrowej zywnosci”, nalezy kierowac sie nie tylko kaloriami i stopniem
przetworzenia kupowanego produktu, ale tez jego wartoscig odzywczg. Dostar-
czenie odpowiedniej ilosci sktadnikdw odzywczych sprawia, ze organizm dostaje
niezbedne elementy do prawidtowego rozwoju. Warto w tym miejscu przywotaé
dwa istotne pojecia rozpatrywane w kontekscie zywnosci — sg to gestos¢ odzywcza
oraz gestosc energetyczna.
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Gestosc odzywcza odnosi sie do jakosci spozywanych kalorii, a doktadniej koncen-
tracji witamin, mineratéw i innych sktadnikdw w danym produkcie spozywczym.
Gestos¢ energetyczna natomiast dotyczy ilosci kalorii w danym positku, tj. jego
kalorycznosci w przeliczeniu na objetos¢. Przyktadowo hamburger z frytkami do-
starczy organizmowi ogromne ilosci ttuszczu, cukru i soli oraz znikome ilosci witamin
i mineratéw — ilo$¢ kalorii bedzie bardzo duza, jednak ,jakosciowo” taki positek
pozostawia wiele do zyczenia. Tym sposobem zapotrzebowanie na wspomniane
witaminy i sktadniki mineralne nie zostanie zaspokojone. Dodatkowo po takim
positku pozostanie uczucie ociezatosci i sennosci.

Dtugofalowa konsekwencjg stosowania tego rodzaju ,,diety” mogg by¢ rézne scho-
rzenia, m.in. coraz powszechniejsze juz dzisiaj choroby cywilizacyjne. Dla kontrastu —
spozywajac jarmuz, chlorelle czy truskawki dostarczamy zdecydowanie mniejszg ilos¢
kalorii, ale rownoczesnie duzo witamin, sktadnikdw mineralnych oraz sktadnikow
nieodzywczych, ktére takze sg istotne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Warto wiec tutaj zwrdcic tez uwage na pewien paradoks: osoba z nadwagg takze
moze byé niedozywiona. Wynika to z dostarczania organizmowi tylko i wytgcznie
»pustych”, bezwartosciowych kalorii, majgcych znikomg jakos¢ zywieniowa.

Obecnie nie ulega watpliwosci, ze podstawe zywienia powinny stanowi¢ warzywa
i owoce, najlepiej jak najmniej przetworzone, poniewaz wtasnie w tej formie za-
wierajg one najwiecej sktadnikéw odzywczych i nieodzywczych takich jak witaminy,
sktadniki mineralne czy substancje regulujgce. Rwnoczesnie spozycie miesa powin-
no by¢ ograniczone do 0,5 kg
w tygodniu. Powszechnym
btedem w naszym kregu kul-
turowym jest codzienne spo-
zywanie duzych ilosci miesa,
co moze prowadzi¢ m.in. do
przebiatczenia, a co za tym
idzie — nadmiernego obcigze-
nia nerek. Jak juz wspomnia-
no, niewtasciwie zbilansowa-
na dieta, zawierajgca nadmiar
weglowodandéw (zwtaszcza
cukréw prostych) i ttuszczow
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nasyconych (s3 to gtéwnie ttuszcze zwierzece) prowadzi do powstawania chordéb
cywilizacyjnych takich jak otytos¢, cukrzyca czy choroby uktadu krazenia.

Co ciekawe, ttuszcz ttuszczowi nierdwny. Dobrej jakosci oleje pochodzenia ro-
slinnego sg nosnikiem dla witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz zrédtem
Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych (NNKT). NNKT wspierajg m.in.
dziatanie systemu nerwowego, odpornosciowego, sercowo-naczyniowego i ko-
stno-stawowego. Zywno$¢ pochodzenia roslinnego zawiera tez wiele zwigzkéw
zaliczanych do grupy Naturalnych Substancji Nieodzywczych (NSN) jak flawonoidy,
terpenoidy czy zwigzki azotowe, ktdrym obecnie przypisuje sie wiele korzystnych
funkgji fizjologicznych, zwigzanych przede wszystkim z ich wtasciwosciami przeci-
wutleniajgcymi, ale nie tylko.

Swiadome odzywianie to takze prawidtowe nawodnienie. Woda stanowi 50-75%
masy ciata cztowieka, wystepuje w przestrzeniach wewngatrz —i pozakomadrkowych,
jest niezbedna w wiekszosci proceséw zachodzgcych w organizmie. Dodatkowo
woda zawiera sktadniki mineralne, co stanowi uzupetniajgce zrédto pierwiastkow
takich jak magnez, wapn, sdd, fluor, jod, zelazo i siarczany.
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Zdrowie ma sie tylko jedno, dlatego warto przeciwstawic sie wszechobecnym fast
foodom i zastanowic sie, co ktadziemy na naszych talerzach oraz w jaki sposéb
spozywamy positki. Nie od dzi$ wiadomo, ze zywnos¢ produkowana w obecnych
czasach nie zawsze spetnia wymagania zdrowotne, dlatego istotnym jest, aby
sprawdzac sktad kupowanych produktéw. Warto tez wiedzie¢, ze przygotowujac
swoje positki w sposéb przemyslany, nawet pomimo predyspozycji genetycznych
mozna ustrzec sie chordb, ktére od pokolen wystepujg w danej rodzinie. Odpo-
wiednie odzywianie to tez czesto podstawa terapii i prewencji wielu choréb od
zwyktego przeziebienia przez choroby cywilizacyjne az po nowotwory, a nawet
depresje, poniewaz umiejetnie dobrana dieta w danej chorobie poprawia samo-
poczucie i wspomaga proces zdrowienia.

Kolejnym aspektem swiadomego odzywiania jest réwniez uzmystowienie sobie
faktu, ze nie liczy sie wytagcznie co jemy, ale takze to, w jaki sposéb. Nie bez zna-
czenia jest estetyczny sposdb podania positku, miejsce jego spozywania (ktére
powinno by¢ ustronne i czyste), towarzystwo oraz pozycja, w jakiej jemy.
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Samo odzywianie to juz duzo, jednak nadal niewystarczajgco. Zaden organ ani pro-
ces W naszym organizmie nie istnieje w oderwaniu od catosci. Warunkiem zdrowia
i dobrego samopoczucia wydaje sie wiec zachowanie stanu réwnowagi w naszym
ciele i umysle. Tak samo zaden z elementéw Strategii 5S nie istnieje w oderwaniu
od innych. Nie zmienia to jednak faktu, ze praca nawet nad jednym z obszaréw
z pewnoscig przyniesie korzystne efekty, a w przysztosci moze tez zmotywuje do
dalszych pozytywnych zmian.

Nie kazdy jednak potrafi samodzielnie wypracowac w sobie wtasciwe nawyki. Jak
to sobie utatwi¢? Po pierwsze nalezy poznac swoje potrzeby i predyspozycje. Wyko-
nujac okreslone zadania oraz odpowiadajgc na postawione samemu sobie pytania,
mozemy lepiej siebie poznaé, a tym samym rozpoczgé prace nad sobg w obszarach,
w ktdrych jest to potrzebne. Jako wsparcie tego typu dziatania moze postuzy¢ e-bo-
ok Odpornos¢ w TWOICH rekach — praktyczny przewodnik dla wsparcia Twojej
odpornosci, ktéry w przystepny i praktyczny sposéb pomaga wprowadzaé zdrowe
nawyki w oparciu o Strategie 5S. Dzieki tej publikacji jeszcze lepiej poznasz siebie
i swoje potrzeby w dazeniu do zdrowszej wersji siebie. Po wiecej informacji zapra-
szam na www. shop.whlf.eu.

Wiecej na temat Strategii 5S dowiesz sie w trakcie konferencji

z cyklu ,Zyje Swiadomie”. Zapraszamy serdecznie Czytelnikow
,Aktualnosci Medycznych” do skorzystania z bezptatnych wydarzen
online z Ekspertami z dziedziny zdrowial!

Wiecej informacji na temat zdrowia znajdziesz na stronie Fundacji —
www.whlf.eu.

World Healthy Living Foundation
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