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JVADAS

Onkologinés ligos gydymas daznai bdna ilgai trunkantis, neretai —
pasitelkiant kelis gydymo bidus: chemoterapijg, operacijg, radioterapija,
hormony terapijg, gydymo metu organizmas stipriai paveikiamas, tad tiek
gydymo metu, tiek po jo tenka susidurti su jvairiais pasaliniais poveikiais,
nepageidaujamais simptomais.

Jums gali pasireiksti vienas ar daugiau iS Zemiau iSvardyty pasaliniy
poveikiy. Dazniausiai vienam asmeniui nepasireiskia daugiau nei keletas
simptomy. Kai kuriuos jy gali sukelti véZzio gydymas, dalj simptomy
iSSaukia tik tam tikri véZio atvejai. Apie Jus varginancius simptomus ar
ankscéiau nebidingas organizmo reakcijas papasakokite Jus gydanciam
gydytojui ar prizidrin€iam slaugytojui. Dauguma simptomy gali bati gerai
kontroliuojami padedant Jisy sveikatos prieZilros specialisty komandai
ir Jusy artimiesiems.

PSICHIKA IR SMEGENYS:

@ ® nuovargis;
e prastas miegas;

¢ nuotaiky kaita, nerimas, depresija;
e smegeny pazeidimai po chemoterapijos.

PILVAS IR VIRSKINIMAS:

e prastas apetitas;

e Sleikstulys ir vémimas;

e viduriavimas;

e viduriy uzkietéjimas;

¢ burnos problemos;

® sgauginis Zarny nepraeinamumas;

e tiesiosios Zarnos pazeidimas;

e skrandzio veiklos sutrikimas ir rémuo.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY BUKLE:

e Sirdies raumens pazeidimas;
e nereguliarus Sirdies ritmas;
e aukstas kraujospudis;

e trombozé — kresuliai.

ODA, NAGAI, PLAUKAI, NERVY PAZEIDIMAL:

e chemoterapijos sukelti pazeidimai;

e spindulinés terapijos sukelti paZzeidimai;
e suskirdusios ltpos;

e plauky slinkimo valdymas;

* nagy pazeidimo prevencija;

e delny ir pady eritrodizestezija;

® nervy pazeidimai.

PO KRUTIES VEZIO KYLANCIOS PROBLEMOS:

e kraties jautrumas;
¢ limfedema;
e tinkamos liemenélés paieskos.

KAULY IR SANARIY PROBLEMOS:

e kaulo nykimas (osteoartritas);
e artritas.

LYTINE IR DUBENS SRITIES SVEIKATA:

e lytiné funkcija;
e nelaikymas ir tmus noras Slapintis;
e karscio bangos.

Siame leidinyje pateiktos praktinés gyvenimo bido ir pagalbos sau
rekomendacijos padés sumaZinti specifinj Salutinj poveikj po vézio
gydymo.




ISSEKIMAS IR NUOVARGIS

ISsekimas — vienas dazZniausiy Salutiniy chemoterapijos poveikiy,
daznesnis nei pykinimas ir skausmas. Jis apibldinamas kaip nuovargis,
jégy stoka, depresija, prasta savijauta, prarasta motyvacija ir apribota
psichiné baklé. ISsekimas arba létinis nuovargis gali kelti neigiama
poveikj — mazZinti vaisty veiksminguma, paciento mobilumg ar keliems
meénesiams nutolinti atsigavimg po chemoterapijos. Po gydymo atsirades
nuovargis, nerimas gali turéti didelés jtakos gebéjimui grjzti j darbg,
taip pat ligonj priziGrintiems aplinkiniams. Létinis nuovargis yra daznas
ne tik chemoterapijos, bet ir kito gydymo (radioterapijos, hormony ar
naujosios biologinés terapijos) palydovas.

Kitos salygos, prisidedancios prie iSsekimo. Susijusios medicininés
biklés gali sustiprinti nuovargj, dél to j jas turéty bati atsizvelgiama
nuo pat pradziy. Anemija gali bdti pasalinama gydant priezastj, pvz.,
stabdant kraujavima arba pildant geleZies, folio rlgsties ar vitamino
B12 stygiy organizme, kraujo perpylimu ar eritropoetino injekcijomis.
Pagal galimybes reikéty nustoti vartoti raminamuosius vaistus (opiatus,
antihistaminus, ciklizing ir anksiolitikus). Elektrolity disbalansas, kepeny,
skydliaukés ar antinkséiy nepakankamumas, nutrauktas steroidy
vartojimas gali sukelti nuovargj. Dalis simptomy (nerimas, depresija,
naktinis Slapinimasis, skausmas, naktinis prakaitavimas ir niezéjimas) gali
trikdyti miegg, taciau daugelj jy galima koreguoti specifiniu gydymu. Jei
létinis nuovargis tesiasi net koregavus gretutines ligas, galima jj pavadinti
su véZiu susijusiu iSsekimu, kurio patogenezé néra aiski, taciau jis stipréja
ligai progresuojant ar aktyviuoju gydymo periodu.

Medicininis su véZiu susijusio iSsekimo gydymas. Anksiolitikai gali
laikinai sumazinti nerimg ir padéti lengviau uZmigti. Deja, laikui bégant
trumpéja raminamojo miego trukmeé ir prarandamas natdralus miegas,
todél padétis dar labiau blogéja. Psichostimuliantai (dekstroamfetaminas
ir levoamfetaminas arba metilfenidatas), turintys indikacijg
hiperaktyvumo sutrikimui ir narkolepsijai gydyti, trumpuoju laikotarpiu
gerina koncentracijg ir mazina nuovargj, taiau vartojant ilgai gali sukelti
nemigg ir sudirgima bei pasunkinti [étinio nuovargio sindroma.

KAIP GALIU SAU PADETI?

Labai svarbu apie iSsekimg pasikalbéti su savo gydytoju, taciau galima
padéti ir paciam sau, keiciant kasdienius gyvenimo jprocius — jrodyta,
kad tai padeda jveikti su véZiu susijusj nuovarg;.

Fizinis aktyvumas. Fizinio aktyvumo, padedancio sumazinti nuovargio
poveikj, vaidmuo buvo iStirtas dviejy iSsamiy analiziy tyrimais.
Apibendrinus jvairiose fizinio aktyvumo programose dalyvavusiy 3000
asmeny duomenis, buvo pastebéta, kad programy, kuriose vyravo tokia
fizinio aktyvumo veikla kaip vaiksciojimas, bégiojimas, vaziavimas dviraciu,
naudingumas buvo nedidelis, nes dalyviai neatlikdavo jy nuosekliai ir ilgg
laikg. Tuo tarpu fizinis aktyvumas, kuriame vyravo aerobikos pratimai,
pasipriesinimo pratimai ir Sokiy pamokos, Zymiai sumaZino létinj nuovargj,
prie to prisidéjo ir instruktoriai, padédami islaikyti motyvacija mankstintis
ir taip uztikrinti ilgalaike sékme. Sékmingas reguliarus prizilrimas fizinis
aktyvumas ne tik padeda kovoti su véZio sukeltu létinio nuovargio
sindromu, bet ir stiprina, gerina iStverme, gerina nuotaikg ir bendrg
gyvenimo kokybe. Jei esate sporto klubo narys, profesionalus treneris
galéty Jums padéti pasiekti savo tiksly.

Fizinio aktyvumo veikla turi bdti parenkama individualiai, pagal pries
diagnozés nustatymo metu buvusj sportisSkumg, sugebéjimus, pageidavimus
ir poreikius. Nereikéty ir laukti, kol bus baigtas pirminis gydymas. Zinoma,
nelengva treniruotis gydymo metu, taciau verta pabandyti, nes tyrimai rodo,
kad fizinis aktyvumas — iSties veiksminga priemoné, padedanti jaustis geriau.
Pvz., pacientams, sergantiems Gmine leukemija, kuriems dél kauly ciulpy
transplantacijos skirta labai agresyvi chemoterapija, trijy savaiciy prizidrima
12 minuciy éjimo programa gerokai sumazino létinj nuovargj, palyginti
su tais, kuriems buvo skirtas lovos rezimas. Kitu atliktu tyrimu pastebéta,
kad radioterapijg gaunanciy motery, kurios kasdien bégiodavo ar sparciai
vaiksciojo, hemoglobinas buvo gerokai aukstesnis, jos jautési maziau
iSsekusios. Prostatos véZiu serganciy vyry, kuriems buvo skirta radioterapija,
tyrimas pagrindé kasdieniy 15 minuciy aerobikos pratimy nauda.

Geriausios informacijos apie fizinio krdvio intensyvumo ir nuovargio
santykj pateiké sporto mokslininkai, kurie atliko tyrimus dalyviams
vaziuojant dviraCiais, leidZianciais tyréjams stebéti Sirdies veiklg bei
kvépavimo rodiklius. Buvo nustatyta, kad reguliarus lengvas ar vidutinio
sunkumo fizinis krivis buvo geriau nei nereguliarus didelio intensyvumo
fizinis kravis, kuris jprastai virsija anaerobine ribg. Nereguliariy didelio
intensyvumo pratimy problema yra ta, kad jie iSeikvoja organizme esantj




deguonj, kurio balansas turi biti atstatomas po treniruotés. Geriausiy
rezultaty pasiekiama atliekant specialisty prizidrimas treniruodiy
programas (laipsniska treniruodiy terapija, t. y. kai intensyvumas didinamas
pamazu per kelias savaites ir be staigiy, didelio intensyvumo pratimy).

Atsipalaidavimo strategijos. Jrodymais pagrjsta, kad metodai stresui
mazinti, jskaitant atsipalaidavimo kursus, jogg ir masazg, kartu naudojant
ir kitas miego higienos strategijas, mazina iSsekima, nes geréja miego
kokybé. Taip pat buvo jrodyta, kad nuovargj valdyti padeda reguliari taici
ar Cigongo veikla, akupunktira ir kognityviné elgesio terapija.

Pakaitiné hormony terapija. Pakaitiné hormony terapija yra veiksminga
ir per mazai taikoma gydant onkologinius pacientus. Vyrams Zemas
testosterono lygis gali sukelti nuovargj, demotyvacija, erekcijos sutrikimy
ir depresijg. Kelios studijos jrodé, kad saugiomis dozémis koreguojant
testosterono lygj pasiekiamas teigiamas efektas kovojant su létiniu
nuovargiu. Moterims pakaitiné hormony terapija gali ne tik sumazinti
létinj nuovargj, bet ir menopauzés simptomus.

Mityba. Testai ir klausimynai atskleidé, kad tinkami svarbiy vitaminy,
mineraly, riebiyjy ragsciy ir aminorigsciy deriniai gali palengvinti
iSsekimo simptomus. Kofeinas arbatoje ir kavoje yra vienas i$
dazniausiai vartojamy preparaty, suteikianciy trumpalaikio poveikio, bet
nepadedanciy ilgam nugaléti nuovargj ir net bloginanciy miego kokybe.
Tyrimais nustatyta, kad atsisakant aukstg glikemijos indeksg turinciy
produkty (cukraus ir rafinuoty angliavandeniy), galima isvengti gliukozés
svyravimy ir mazinti insulino iSskyrimg. UZdegimg slopinantis maistas
kartu mazina létinj nuovarg;j.

Zmogui senstant pasireiskia vis daugiau gliuteno, kviec¢iy bei kity
gridiniy kultlry netoleravimo simptomy, galimybés metabolizuoti
pieno laktoze taip pat stipriai sumaZéja. Netoleruojant Siy produkty,
pasireiSkia dirgliosios Zarnos sindromas, kurio simptomai yra pilvo
pltimas, nemalonus jausmas pilve, létinis nuovargis. Maisto Zurnaluose
galima rasti, kurie konkretds produktai sukelia Siuos simptomus. Jei tai
gliutenas, reikéty jo atsisakyti ar bent sumazinti duonos, makarony ir
gridiniy produkty vartojima. Jei pienas — reikéty vartoti fermentuotus
jo produktus, kuriuose laktozé jau yra iS dalies suskaidyta ir lengviau
virSkinama. Probiotikai, kuriy sudétyje yra Lactobacillus acidophilus,
gamina laktaze, padedancia skaidyti ir absorbuoti laktoze.

Ne tik maisto netoleravimas, bet ir Zarnyno mikrobiota yra veiksniai,
sutrikdantys geryjy ir blogyjy bakterijy pusiausvyrg. Prasta Zarnyno
sveikata yra susijusi su pilvo putimu, sgnariy skausmais, pablogéjusia
savijauta ir nuovargiu, daugybe kity simptomy. Sveika mityba labai
svarbi, ta¢iau naudingi gali bati ir specifiniai maisto papildai, tokie kaip
Zensenis, probiotikai, Sokoladas ar arbata.

PATARIMAI, KAIP KOVOTI SU LETINIU NUOVARGIU:

e susitaikykite — svarbu islikti pozityviam ir nenusivilti;

e iSsitirkite ir iSsigydykite gretutines ligas, kurios gali sukelti iSsekimg;
e iSsitirkite maisto netoleravima ir venkite netinkamy produkty;

e vartokite Zarnyno veiklg gerinancias priemones;

e valgykite sveikg subalansuotg maista: vaisius, uogas, Zoleles, skaidulas
ir baltymus;

e valgykite nedidelj glikeminj indeksg turincius angliavandenius: pilno
grido kruopas, viso grido makaronus, laukinius ryZius;

e venkite rafinuoto cukraus, kuris sukelia didelius gliukozés svyravimus
kraujyje;

e suvalgykite nedaug 100 % juodojo Sokolado pavakariams;

e ilsékités — nustatykite kiekvienos dienos poilsio grafika;

e darykite aerobinius pratimus 15-30 min. per dieng;

e iSbandykite pratimus su svoriais (treniruokliais ar pasipriesinimo
gumomis);

e idealiu atveju, uzsiimkite fizinio aktyvumo veikla priZidrimi specialisto;

e démesio nukreipimo taktika — uZsiimkite Jums jdomiais dalykais,
susitikite su draugais;

e stimuliacijos taktika — klausykités stimuliuojanciy jrasy ar muzikos;

e stenkités islikti komforto zonoje — nebiti per karStoje ar per Saltoje
aplinkoje;

e vadovaukités miego higienos taisyklémis;

e prasykite kity pagalbos darant jprastas, taciau Jums sunkias uzduotis;

e apsvarstykite galimybes vartoti probiotikus;

e apsvarstykite galimybes iSbandyti organiskus CBD aliejus maZomis
dozémis.




NUOTAIKY KAITA IR NERIMAS

Pastebéta, kad daugelisasmeny, kuriems buvo diagnozuotas vézys, patyré
nuotaiky svyravimus, nerimg ar net iSgyveno depresijg. Nuo to kencia ir
pats asmuo, ir jo artimieji. Visiskai normalu, kad suzinojus diagnoze, jog
sergi gyvybei grésminga liga, kuri reikalaus ilgalaikio gydymo toksinémis
medziagomis ir kuri galimai sugriaus fizine bei finansine gerove, apima
liddesys ir didziulis nerimas. Nerimas ir baimé — dazni jausmai pries
tyrimus, kurie ypac paumeéja laukiant atsakymy, todél reikéty stengtis
kuo labiau sutrumpinti §j perioda. Psichologiné savijauta turéty bati
stebima viso onkologinés ligos gydymo metu. Ypac rizikingas periodas
yra po paskutinés intensyvios terapijos, kaip, pvz., chemoterapijos kurso
krlties ar Zarnyno vézio pacientams, kai staiga baigiasi ligoninés lankymo
laikotarpis ir asmuo paliekamas su savo liga vienas?.

KAIP GALIU SAU PADETI?

Apie jauciama nerima ar depresijg reikia paminéti savo onkologui
ir Seimos gydytojui, jie galés Jus nukreipti pagalbai. Jums gali bati
naudingos savitarpio pagalbos grupés, relaksacijos uZsiémimai.
Atminkite, kad psichologine savijautg labai gerina fizinis aktyvumas,
jis taip pat stiprina pasitikéjimg savimi, mazina beviltiSkumo
ir vieniSumo jausma, ypac¢, jei mankstinamasi kartu su Kkitais,
grupiniuose uzsiémimuose.

Tyrimai rodo, kad fizinés veiklos metu jkvepiamas didesnis deguonies
kiekis tiesiogiai veikia nuotaika ir gyvenimo kokybe, todél fizinis kravis
ir nuotaika yra tiesiogiai susije: kuo daugiau sportuosite, tuo laimingesni
basite. Atlikty 40 studijy, kuriose dalyvavo 3000 asmeny, turinciy jvairiy
sveikatos problemy, duomenimis, bent 30 minuciy treniruotés tris
kartus per savaite sumazina nerimo simptomus penktadaliu. Depresijos
tyrimuose buvo pastebéta, kad ilgesné nei 30 minuciy treniruoté mazina
nerimg. Tai galima paaiskinti tuo, kad mankstinantis atsipalaiduoja
pozityvios smegeny medziagos (neurokinai), kurie sukelia euforijos
jausma. Pratimai yra nuotaikinga veikla, privercianti iSeiti i namuy,
sukurianti galimybe naujiems socialiniams kontaktams ir bendravimui su
kitais Zmonémis.

 18samios informacijos apie emocijy valdyma susirgus rasite POLA tinklalapio skiltyje ,Pagalba sau“:
https://pola.lt/pagalba-sau/#emocinis-onkologines-ligos-pasaulis

PATARIMALI:

e MoksliSkai jrodyta, kad Zmogaus emociné sveikata daro poveikj jo
fizinei savijautai. Pasak Herbert Benson, medicina nulemia tik 25 proc.
ligos kontrolés, likusius 75 proc. nulemia musy jsitikinimai.

e Pagalbg sau pradékite nuo suvokimo, kad tikroji problema yra ne tai,
kas jvyko, bet tai, koks yra JUsy pozidris j tai, kas jvyko.

e Antroji svarbi Zinia: susirgo kiinas, ne siela. Zmogaus geroveé, gyvenimo
pilnatvé apima kur kas daugiau nei tik fiziologinés ligos nebuvima.

e |Ssaugokite viltj, nes ji yra stebuklas. Nerimas dél rytojaus pavagia Sios
dienos dziaugsmg ir pasitenkinimg ja.

e Su dékingumu priimkite kiekvieng naujg dieng, nesureikSmindami to,
kokia ji bus: kupina fizinio skausmo, abejoniy ir nerimo ar dziuginanti
malonia savijauta ir artimyjy démesiu. Tai — raktas j prasminga
gyvenimag, kuris paprastai islieka pasléptas nuo milijony sveikyjy.

e Pasitelkite tokius sgjungininkus kaip rtpinimasi savimi, vidine stiprybe,
artimy Zmoniy ar Seimos nariy palaikyma.

e Néra batinybés viska iStverti vienam. Leiskite sau paprasyti pagalbos.
Leiskite likimui Jus suvesti su Zmonémis, kuriems ripi JUsy savijauta ir
patiriamiiSgyvenimai. Palaikanti aplinka yra nuostabus dalykas. Verciau
rinkités bendravima su Zmonémis (susitikdami ar kalbédami telefonu),
o ne laikg prie televizoriaus.

e Pasirinkite gydytoja, kuriuo pasitikite, tuomet pasitikékite gydytoju,
kurj pasirinkote. Paprasykite jo papasakoti ar nurodyti, kur galite
placiau paskaityti apie savo ligg. UZsirasykite kylancius klausimus,
pastebéjimus. Kurkite sgziningumu ir pasitikéjimu paremtg santykj.
)] pokalbj pasikvieskite artimg Zzmogy, kuris kartu su Jumis isklausyty
svarbig informacijg ir padéty Jums prisiminti tai, kg galbdt pamirsote.

¢ Niekada neatsisakykite tradicinio medikamentinio gydymo, pasikliau-
dami vien netradiciniais gydymo metodais. Néra prieZasciy nepasitikéti
gydytojais ir mokslu. Gydyma galima sékmingai derinti su sveika mity-
ba, meditacijomis, atpalaiduojanciais kvépavimo pratimais ar kitomis
papildomomis organizma stiprinanciomis priemonémis.

e Sprendimus priimkite po vieng, neskubédami. Tam JUs turite
pakankamai laiko. Gydymas gali pritemdyti JUsy mastymg, tad buakite
budris ir pasitikékite kitais Jums artimais Zmonémis.

e Pasitikékite artimaisiais ir leiskite jiems padéti, kai sunkiose situacijose
Jus aplankys baimé ir dvejonés. Baimé skleidzia neviltj iS smegeny j
king, o bejégiskumas apsunkina suvokimg, kad Zmogaus dvasia yra
galingesné uz ligg. Veikdami kartu su gydytoju ir artimaisiais, JUs jgysite
daugiau pranasumo ir galimybiy.




e JUs nesate vienintelis kenciantis Zmogus. Jisy artimiesiems taip pat
sunku. Paskirstykite laikg besiripindami savimi ir Jums brangiais
Zmonémis. Jie nerimaus maZiau, kai su jais ir toliau bendrausite atvirai
ir saziningai. Zinuté, skambutis ar trumpas susitikimas gali tapti jausmy
aptarimu, padragsinimo Saltiniu ar net lGZio tasku.

e JUs esate Zmogus, sudarytas i$ kiino, minciy ir jausmy. Kai bus sunku,
leiskite sau verkti, lilidéti, abejoti. Tai sukels palengvéjima. Kai nurimsite,
pamastykite, kuo Jlsy protas ir veiksmai gali padéti Jasy kanui.

e Sveikas mastymas veda sveiko kiino link. Mazinkite nerimo, streso lygj,
leiskite kitiems Jumis pasirtpinti, subalansuokite savo mitybg — taip
stiprinsite imunine sistema.

e Leiskite sau ilsétis. Miegas, meditacijos, poilsis yra dovanos, kurias
galite sau jteikti, o ne laiko Svaistymas. Jums atsipalaidavus, pamazu
sugrj$ energija, atsistatys kiinas.

e Viskas, ka darysite, kad pasijustuméte geriau, veiks stipriau, kai
atsipalaiduosite.

e Veikite tiek, kiek pajégiate. Tai, kad JUs esate vertingas tik tada, kai kg
nors veikiate, yra mitas. Derinkite aktyvumg ir dvasios ramybe.

e JUsy silpnybés yra tiek pat svarbios, kiek ir stiprybés. Net jei jauciatés
esys fiziSkai silpnas, vis tiek esate vertingas.

e Susikoncentruokite j tai, kg vis dar turite, o ne j tai, kg prarandate.

e Susikurkite prisiminimy bankga. Patalpinkite j jj malonius vaikystés
prisiminimus, mégstamus kvapus, vertingas mintis. Sunkiomis
akimirkomis Sie dalykai teikia stiprybés.

® Po nemaloniy ar varginanciy procediry apdovanokite save mazais
malonumais: naujo Zurnalo skaitymu, naujos radijo laidos klausymu,
susitikimu su jJdomiu Zmogumi, nusipirkite naujg drabuzj ar patinkancia
smulkmeng ir pan.

o Tikékite tuo, kad viskas, kas vyksta, yra Jasy kdno ir sielos labui.
Kentédamas kdnas paprastai paskatina vidine Zmogaus branda.
Zmogaus mintys ir jausmai, susidire su kancia, ima labiau rapintis
zmogiskaja prigimtimi, sveikesniu gyvenimo budu.

e Bus gery ir blogy dieny. Jos keis viena kitg. Tg butinai prisiminkite, kai
bus sunku. Tuo metu leiskite draugams ir Jus mylintiems Zmonéms
pasirGpinti Jumis ypatingais bldais. Tai padés Jums iSsaugoti jégas
laukiant rytojaus.

e Gyvenkite Sios dienos realybe, o ne dvejonémis dél praeities ar
nezinomybe dél ateities. JUs turite pakankamai jégy dar vienai dienai —
diena i$ dienos.

KONCENTRACIJOS IR ATMINTIES PABLOGEJIMAS

Terminas ,gydymo paveiktos arba chemoterapinés smegenys”
apibddina daZnéjancio uZmarSumo jausmg, prarastg koncentracijg
bei mazéjantj susidoméjimg sudétingomis uZduotimis. Gali erzinti,
kad daZznai pamirstate, pvz., kur palikote automobilio raktelius, taciau
tai jprastai netrukdo kasdieniam gyvenimui. Kita vertus, jei Si buklé
nebus valdoma, ji gali mazinti pasitikéjima savimi ir neleisti kai kuriems
Zmonéms grjzti j darbg gydymo metu ar po jo. Atminties aptemimas gali
atsirasti dél daugelio gydymo bidy, taciau daZniausiai pasireiskia po
chemoterapijos. Smegeny galia gali bUti prarandama ir atsirasti nuovargis
ir dél nuskausminamuyjy, raminamuyjy ar antidepresanty. Galvos sriciai
taikoma radioterapija sukelia svaigulj, dél jos galima prarasti intelektines
galias, nes tiesiogiai pazeidZziamos smegeny lastelés.

KAIP GALIU SAU PADETI?

Aptarkite Siuos simptomus su Jus gydanciy mediky komanda. Jie
turéty istirti galimas gretutines ligas ar atminties praradimo prieZastis,
pvz., sutrikusig skydliaukeés veiklg ar elektrolity ir vitaminy disbalansg
(ypa€ B1 ir B12). Gydytojas gali koreguoti reguliariai vartojamus
vaistus pagal pasireiskiancius nepageidaujamus poveikius. Kalbant
apie gyvenimo budg, gali padéti toliau aprasyti veiksniai.

Fizinis aktyvumas didina deguonies kiekj smegenyse ir skatina iseiti
iS namy, o pasikeitus aplinkai, smegenys stimuliuojamos vizualiai,
socialiai ir intelektualiai. Daugelis tyrimy parodé, kad manksta yra viena
sékmingiausiy intervencijy, kai reikia létinti kraujagysliy demencijos
progresavimg ir greitinti atsigavima.

Treniruokite savo smegenis. Socialiné veikla, ypa¢ jdomus pokalbis,
aktyvina protg. Mokymasis kazko naujo ar dienorascio raSymas skatina
kGrybinj mastyma, gerina atmintj ir gebéjimg kurti loginius rysSius.
Dainavimas nuostabiai mankstina smegenis, ypa¢ asmenims, kuriy
vyrauja desSinysis pusrutulis. Jvairiy smegeny mankstos priemoniy galima
nusipirkti: pradedant nuo kryziazodziy ir sudoku knygy iki elektroniniy
smegeny treniravimo programéliy. Jrodyta, kad vaizduotés pratimai
gerina smegeny galig, jie gali bati atliekami bet kur. Jsivaizduokite
skirtingus namo kambarius ir dekoruokite juos mintyse; arba Zitdrédami




pro langg pabandykite jsivaizduoti, kaip jis atrodyty skirtingais mety
laikais. Tai galite daryti vaiks¢iodami ar ant bégimo takelio — tuo paciu
metu lavinsite ir savo prota, ir kiing.

Alkoholis. Net ir saikingai vartojamas alkoholis néra gera idéja, jei turite
chemoterapines smegenis. Mes visi Zinome tg sunkios galvos jausma,
kuris atsiranda net nuo menkiausiy pagiriy. Susitikite su draugais, bet jei
jie tikrai nori Jums padéti, eikite j sporto sale, pasivaikscioti ar pabégioti,
o nejbara.

Nuotaikos problemos. Dél nuotaikos problemy, pvz., nerimo, gali
suprastéti démesingumas, jy taip pat gali kilti vartojant steroidus ar kitus
vaistus. Dél depresijos gali kilti nekonstruktyviy minciy, jos gali trukdyti
susikoncentruoti. Yra nustatyta, kad nedidelés CBD aliejaus dozés mazina
mieguistuma ir skatina budruma dienos metu, kuris yra svarbus veikimui
ir koncentracijai.

Kambariniai augalai. Kambariniai augalai, ypa¢ darbo vietoje, gerina
budrumg ir pazinimo funkcijas. Anglijoje atliktas tyrimas parodé, kad
mokiniai geba 70 % geriau sutelkti démesj, kai yra mokomi klasése,
kuriose buvo augaly. Kitas tyrimas atskleide, kad nasumasir kirybiskumas
iSaugo 15 %, kai darbo vietoje atsirado keli augalai.

DaZniausiai ,gydymo paveiktos smegenys” atsistato per tam tikra
laikg. Taciau kyla pavojus, kad, jei nebus imtasi tinkamy priemoniy,
jos gali bUti pazeistos negrjztamai. Net ir asmenims, kuriems paskirta
nuolatiné hormony terapija, anksti pradétos ir visg gydymo kursg
tesiamos gyvenimo bldo priemonés gali sékmingai susvelninti poveikj
smegenims.

PATARIMAL:

e reguliariai mankstinkités, nustokite riakyti ir mazinkite alkoholio
vartojimg;

e valgykite sveikg, subalansuotg maistg, turintj daug polifenoliy ir
skaiduly;

e jvertinkite savo Zarnyno sveikatg ir mazinkite uzdegima;
e nesant kontraindikacijy, reguliariai vartokite Zuvy taukus;
e perzilrékite savo vaistus su savo gydytoju;

e lavinkite smegenis — jsitraukite j pokalbj, bendraukite, aplankykite
draugus;

e stimuliuokite savo smegenis — iSmokite kg nors nauja, skaitykite,
klausykités garsiniy knygy;

e treniruokite savo smegenis délionémis, elektroninémis programélémis,
dainuokite, lavinkite vaizduote;

® naudokite smegeny pratyby jrankius — elektronines programas,
Sachmatus;

e identifikuokite neigiamas mintis, kurios gali mazZinti Jisy koncentracijg;
e susikurkite reguliaraus miego modelj;

e jei pastebéjote medikamenty sukelty atminties praradimo simptomuy,
pasitarkite su gydytoju.




PYKINIMAS IR VEMIMAS

Pykinimas ir vémimas gali bati ligos, jos gydymo, infekcijos, blogo kvapo
ar nemaloniy asociacijy rezultatas. Pykinimas ir vémimas gali atsirasti vos
pradeéjus gydyma arba praéjus kelioms dienoms, bet ne visada pykinima
lydi vémimas. Pykinimg sukelia nemazai chemoterapijai naudojamy
vaisty. Paprastai kartu su jais skiriami ir pykinimg slopinantys vaistai. Jy
galima skirti didesnes ar mazesnes dozes, priklausomai nuo individualiy
pojuciy, tad batinai informuokite gydytojg, jei pykinimas ir vémimas
iSlieka. Deja, bet ne visada galima visiskai iSvengti Siy nemaloniy pojtciy.
Daznai pykinimg provokuoja ir psichologinés priezastys. Paprastai tiek
pykinimas, tiek vémimas praeina pabaigus gydyma.

PATARIMAI:
e Skirkite valgymui pakankamai laiko.

e Venkite skrandZio spaudimo, valgykite sédédami, geriau ne lovoje, bet
prie stalo.

e Po valgio stenkités pasédéti arba pasivaiks¢ioti nors 1 valanda.
Negulékite, nesilankstykite, nedirbkite sunkaus fizinio darbo i$ karto
po valgio. Staigus kélimasis is lovos gali iSprovokuoti vémima.

e Prie$ valgj iSvédinkite kambarj.

e Déveékite lengvus, laisvus drabuZius, venkite aptempty drabuziy.

e Valgykite mazais kasneliais ir daznai. Turéty bati 3 pagrindiniai valgymai
ir 3 tarp jy esantys uzkandziai.

e Pameéginkite vésius arba Saltus patiekalus. Kartais juos toleruosite
geriau nei Siltus ar karstus.

e Neskubékite valgyti, maistg gerai sukramtykite.

e Gerkite daugiau atvésinty skysciy be angliartgstés. Skyscius gerkite tik
tarp valgymy, ne véliau nei likus pusvalandziui iki valgymo. Skyscius
pabandykite siurbcioti per Siaudel;.

e Pabandykite gerti imbierinio skonio gérimus. Paprasykite vaistininky
rekomenduoti imbieriniy preparaty, skirty pykinimui slopinti.

e Prie§ valgj galima valgyti sOresniy skrebuciy, riestainj, dzZitvésiy
(netinka skrebuciai, kuriuose yra ¢esnako arba svogiino).

e Prie$ valgj, jvyniojus j marlés skiautele kelias atSaldytas spanguoles,
jsidékite j burng ir laukite, kol jos atSils. AtSilusias spanguoles

sukramtykite, jy sultis nurykite, o marlés skiautele iSspjaukite. Jei
burnos gleiviné nepazeista, galima Ciulpti citrinos riekele.

e Tinka skystesnis, trintas maistas, zZelé, kisieliai, kosés, trintos sriubos,
malta mésa.

e Vémimo metu nieko negerkite ir nevalgykite, kol vémimas nepasibaigs.
Kai nustosite vemti, maZais gurkSneliais iSgerkite vandens, arbatos.
Jeigu pykinimas ir vémimas neatsinaujina, bandykite valgyti trintas
sriubas ir tik véliau pradékite valgyti jprastus patiekalus.

e Ligonio kambarys turéty bati toliau nuo virtuvés. Kambario duris reikia
uzdaryti, kad i$ virtuvés nesklisty kvapai.

e Darykite lengva mankstg. Praleiskite daugiau laiko gryname ore.

e Jei ligonis daZnai vemia, jo galva reikia palenkti j priekj virs kriauklés
arba indo. Jei ligonis silpnas, jj reikia guldyti ant Sono. Indg, j kurj
vemiama, laikykite Svary, nelaikykite jo ,pries akis“ Sis indas turi bati
lengvai pasiekiamas, jj galima uzdengti popieriniu ranksluosciu.

e Po vémimo praskalaukite burng vandeniu su citrina, jei burnos
gleiviné nepaZeista; jei gleiviné paZeista, praskalaukite prinokusiy
ananasy sultimis, pakramtykite ananaso skiltele. Galite skalauti burng
ananasy sultimis, per puse praskiestomis vandeniu. Taip burna iSsivalo,
nesijaucia nemalonaus skonio.

e Danty protezus naudokite tik valgydami. Po valgio danty protezus
praplaukite.

e Ant kaktos dékite drégng vésy ranksluost;. Jj keiskite kas 15—20 minudiy.

e Prie$ chemoterapija butina odontologo konsultacija dél danty éduonies
ir danty Sakny pasalinimo.

e Nukreipkite démesj valgydami: skaitykite knygg, laikrastj, ZiGrékite
televizijg, klausykités muzikos.

e UZsiimkite intelektualia veikla: rasykite dienorastj, prisiminimus,
skaitykite knyga.

e VVenkite riebiy, astriy (pipiry, astriosios paprikos, svoglny, astriy
padazy), kvapag skleidzianciy kepty patiekaly (karbonady, Saslyky,
keptos karstos zZuvies).

e VVenkite alkoholio, kavos, riebiy torty, ledy, kremy.

e Pasitarkite su gydytoju dél papildomo maitinimo, vitaminy ir mineraly
vartojimo.




BURNOS PRIEZIURA

Burnos pazeidimas dazniausiai atsiranda po chemoterapijos, spindulinio
gydymo ir svorio kritimo ar infekcijos. Sutrinka seiliy liaukos funkcija, pa-
kinta skonio jutimas, gali prasidéti burnos gleivinés uzdegimas, atsiranda
skausmingos opos, apsunkinancios valgyma. Sie poky¢iai atsiranda pra-
éjus porai savaiciy nuo gydymo pradzios. Labai svarbu tinkamai rpintis
burnos Svara.

PATARIMAL:

® Po kiekvieno valgymo skalauti burng vandeniu. Galima pasigaminti
skalavimo tirpalg: vienas litras virinto vandens, arbatinis Saukstelis
valgomosios sodos ir vienas Saukstelis valgomosios druskos. Specialaus
burnos skalavimo skyscio galima nusipirkti ir vaistinéje.

e Burng skalauti skalavimo skysciais, kuriy sudétyje néra alkoholio ir
glicerino.

e Su Sepetéliu ir danty pasta valyti dantis 2-3 kartus per dieng. Valyti ir
liezuvj. Naudoti minkstg danty Sepetélj ir pasta, kurioje yra fluoro.

e Kelis kartus per dieng valyti tarpdancius su specialiu sitlu.

e |Simti netinkamus danty protezus.

e Sausas lupas, kad nesuskerdéty, tepti specialiu drékinamuoju kremu
kelis kartus per dieng po valgio.

¢ Gerti daug skysciy (pvz., Siltg ramunéliy arbata, negazuotg vandenj).

e Prie$ miegg iSsivalius dantis ir iSsiskalavus burng, lGpas ir sausg burnos
gleivine galima patepti augaliniu aliejumi. Negalima tepti glicerinu, nes
jis dar labiau dZiovina burnos gleivine.

e Valgant uzsigerti arbata arba negazuotu mineraliniu vandeniu.

e Valgyti neskubant, susikaupus, kad neuzspringtuméte.

e Stebéti, ar neatsiranda burnos grybelis (kandidozé). Jei ant burnos
gleivinés arba ant liezuvio atsiranda balty j varske panasiy apnasy,
reikia konsultuotis su gydanciu gydytoju.

e VVengti: stambiai malty gridy duonos, keptos mésos, astriy, ragsciy
patiekaly, picy, sauso maisto.

e Pajutus skausma burnoje, valgyti trintg visavertj maistg, vengti astriy
patiekaly. Skausmingg maisto rijimg sumazins gydytojo rekomenduotas

vaistinése gaminamas specialus aliejus, kuriuo 20-30 min. prie$ valgj
reikia tepti burnos gleivine.

* Nevartoti alkoholiniy gérimy, tabako gaminiy, nes jie sausina burnos
gleivine.

e Jei atsiranda problemuy, konsultuotis su odontologu.

Svarbu, kad kiekvienas besigydantis Zzmogus palaikyty glaudy kontaktg su
savo gydytoju chemoterapeutu, radioterapeutu, radiologijos technologu,
atliekanciais spinduliuotés procediirg, ir savo Seimos gydytoju. Laiku
pastebétas ir pradétas S3alinti kiekvienas nepageidautinas gydymo
Salutinis poveikis leis iSvengti sunkesniy komplikacijy?.

BURNOS SAUSUMAS

Chemoterapija gali sutrikdyti seiliy liauky funkcija, todél issiskiria maziau
seiliy. Dél to pacientui sunku kalbéti, kramtyti ir ryti maista.

PATARIMAL:

e Skyscius gurksnokite visg dieng. Per dieng rekomenduojama isgerti ne
maziau nei 1,5-2 | vandens, galima naudoti Siaudel]. Tai padés palaikyti
burnos ertmés drégnumag, palengvins kalbéjima ir rijima.

e Valgykite rligsStesnius produktus. Tai padidins seiliy iSsiskyrimg. Netinka,
jei yra burnos ar gerklés gleivinés pazeidimy, opuy.

e Kramtykite nesaldZig kramtomg guma, Ciulpkite ledinukus ar mazus
ledo gabaliukus. Tai padidins seiliy iSsiskyrimg ir sudrékins burnos
ertme, palengvins kalbéjima ir rijima.

e Rinkités lengvai nuryjamus, drégnus patiekalus. Gerkite kaloringus skys-
Cius (sultis, sriubas, pieno kokteilius, sojy gérimus), valgykite minkstus
ir Svelnius patiekalus (pudingus, omletg vietoje virty kiausiniy, darZzoviy
koSes, malty kruopy koses, trintas sriubas, sufle, maltinukus, kremus,
zelé ir kt.). Tinka jogurtas, skystos kosés, virti maltos mésos kukuliai.

e Naudokite patiekalus sudrékinancius produktus: jvairius padaZzus,
grietine, sultinius, kurie padés lengviau nuryti maista.

e Rekomenduojami  produktai, kuriuose gausu baltymy: mésa,
paukstiena, Zuvis, patiekiama su padazu, troskiniai.

2 ISsamesnés informacijos apie burnos prieziirg sergant rasite www.pola.lt tinklalapio edukaciniy
video skiltyje ,Nepageidaujamy simptomy valdymas”: https://pola.lt/pagalba-sau/#nepageidaujamu-
simptomu-valdymas




e Rekomenduojama virtos kruopos su pienu, pieniskos kruopy sriubos.
RyZiai, makaronai, patiekiami su padazu, sultiniu, pienu.

e Tinka sultingi SvieZi ar marinuoti vaisiai, tokie kaip apelsinai, persikai ir
kt., sultingos arba su padaZzu patiekiamos darzovés.

e Rekomenduojami gérimai, desertai, pagardai: karsta arbata su citrina,
praskiestos sultys, ledai, Serbetai, pudingai, sviestas, saloty padazai,
neriebi grietiné, grietinélé.

e Venkite produkty, kurie gali paZeisti burnos gleivine. Tai visi astris,
labai ragstas, sdrds, kieti ir kampuoti produktai (traskuciai, sausainiai,
dzZitveséliai, vafliai ir kt. ).

e Nerekomenduojama: sausa mésa, Zuvis be padaZo, sausa duona,
sausai patiekti ryziai, makaronai, kruopos, bananai, dziovinti vaisiai,
sausai patiekiamos darzZovés.

e Venkite alaus, vyno ir kito alkoholio. Alkoholis gali dar labiau iSsausinti
burna. Nerikykite.

e Naudokite lGpy balzamg, kuris neleis iSsauséti ir sutrikinéti [Gpoms.

SKONIO IR UOSLES PASIKEITIMAS

Dél ligos ar gydymo gali pasikeisti skonio ir uoslés pojaciai, burnoje gali
biti jauc¢iamas kartumas ar metalo skonis. Todél maistas, kuris anksciau
Jums buvo skanus ir maloniai kvepéjo, gali prarasti Sias savybes. Papras-
tai tiek skonis, tiek uoslé pageréja arba atsistato pasibaigus gydymui.
Nors maistas ir praranda savo skanigsias ir kvapnigsias savybes, svarbu ir
toliau stengtis jj valgyti.

PATARIMAI:

e Rinkités mégstamus patiekalus. Venkite nemégstamy ir Jums nepa-
traukliy patiekaly.

e Pabandykite rugstesnius produktus.

e Sutrikus skonio receptoriams, nepadauginkite druskos ir astriy priesko-
niy.

e Naudokite jvairius prieskonius.

e Pameéginkite vésius arba 3altus patiekalus. Galbit juos toleruosite la-
biau nei Siltus ar karstus.

e Gerkite pakankamai vandens. Per dieng rekomenduojama isgerti 1,5-2 |
skysciy.
e ISméginkite vaisiy arba pipirméciy arbata.

e Vietoje metaliniy jrankiy pabandykite naudoti plastikinius, medinius
arba keraminius, tai sumazZins metalo skonj burnoje.

e Palaikykite burnos higienga. Labai svarbu palaikyti Svarig burnos ertme,
gerg jos kvapg (Zr. Burnos priezidra).

e Konsultuokités su odontologu ar burnos higienistu.

RUJIMO SUTRIKIMAS

Dél ligos, spindulinio ar chemoterapijos gydymo sutrinka rijimas, todél
dingsta apetitas, ima kristi svoris.

PATARIMAI:

e Valgykite daznai, mazZomis porcijomis, 6 kartus per dieng: 3 pagrindiniai
valgymai ir 3 uzkandziai.

e Rinkités lengvai nuryjama maistg: kaloringus gérimus, sultis, sriubas,
pieno kokteilius, sojy gérimus.

* Valgykite minkstus, Svelnius patiekalus: omleta, darzoviy koses, trintas
sriubas, jogurtus, naudokite sviesta.

e Rekomenduojamas baltymy turtingas maistas (malta mésa, minkstai
virti kiausiniai, ankstinés darzoveés, malti rieSutai, sojy pieno produktai).
Dél papildomo maitinimo, papildy vartojimo pasitarkite su gydytoju.

e Patiekalai privalo blati minkstos konsistencijos, troskinti, virti, sutrinti
trintuvu.

¢ Naudokite drékinancius produktus (padaZus, grietinéle, sultinius).

e Gurksnokite vandenj ar kokteilius per Siaudelj.

e Valgykite mazu Sauksteliu.

e PriziGrékite burnos gleivine (Zr. Burnos priezira).

e Venkite karsty patiekaly ir ty, kurie gali paZeisti burnos gleivine
(traskuciy, sausy ir striy produkty).

e Nerukykite.

e Venkite astriy prieskoniy: pipiry, paprikos, astriy padazy, gvazdikéliy,
muskato.

e Negerkite pomidory suléiy, gazuoty gérimy, kavos, alkoholio.

e Netinka citrinos, ananasai, kiviai, netrintos darZovés, Sokoladiniai
desertai.




VIDURIAVIMAS

Viduriavima gali sukelti pati onkologiné liga, chemoterapija ar prasidéjusi
infekcija. Dél greitesniy nei jprasta Zarnyno judesiy pagrindinés maisto
medziagos néra pakankamai jsiurbiamos, todél su iSmatomis pasisalina
ne tik vanduo, maisto medZziagos, bet ir vitaminai bei mineralai. Organiz-
mui netenkant vandens, prasideda dehidratacija.

PATARIMALI:

e Gerkite pakankamai skysciy - tai labai svarbu varginant viduriavimui.
Per dieng rekomenduojama isgerti ne maziau nei 1,5 | vandens.

* Rinkités produktus, kuriuose gausu natrio ir kalio. Valgykite sdrius
uzkandzius, gerkite stiprios mineralizacijos mineralinj vandenj, taip
pat valgykite bananus, marinuotus abrikosus ir persikus, morkas,
Spinatus, bulves, marinuotus pomidorus be odelés, jautieng, versieng,
kepenéles tam, kad kompensuotumeéte su viduriavimu prarasto kalio
kiekj organizme.

e Tinka javy ar kruopy dribsniy kosés, baltieji ryziai ir sausi pusryciai.
Nerekomenduotina visadaliy gridy kosés (grikiy, mieziy, avizy,
nevalyty ryziy).

e Racione ribokite riesutus, vaisius ir darZoves, jeigu jmanoma, nuo jy
nulupkite odeles, pasalinkite séklas.

e Maistas turéty biti vidutinés temperatdros. Karstas ir Saltas maistas
aktyvina Zarny judesius, o tai gali suintensyvinti viduriavima.

e Tinka produktai, kuriuose yra daug baltymuy: virta ar troskinta jautiena,
kiauliena, vistiena, kalakutiena, verSiena, Zuvys, kiausSiniai, sdris,
jogurtas, pasukos, kefyras, varské.

e Tinka duona ir kepiniai i$ balty auksciausios rasies milty, makaronai,
baltieji ryziai, aviziniai dribsniai ir kiti dribsniai, neriebUs blynai, kepti
vafliai, keksai, krekeriai.

e Valgykite darZoviy sriubas, pagamintas i$ smidry virsinéliy, burokéliy,
morky, nulupty cukinijy, virty bulviy be lupenos, saliery, pagardintas
pomidory pasta, pomidory padazu.

e Skanaukite marinuoty, termiskai apdoroty, nulupty vaisiy.

e Taip pat tinka truputis sviesto, aliejaus, neriebils padaZzai, sausainiai,
pyragai, Zelé, Serbetai, gérimai be kofeino, druska, pipirai, Zoleliy
prieskoniai.

e Pasitarkite su gydytoju dél papildomo maitinimo preparaty, vitaminy ir

mineraly vartojimo.

VENKITE:

e Duonos, konditerijos kepiniy, makarony i$ visadaliy griady milty.

¢ Riebaluose keptos meésos, riebios mésos, mésos su kremzlémis,
pieno ir Sviezio pieno produkty.

e Meliony, kity SvieZiy arba nelupty vaisiy, marinuoty agurky, kity
darzoviy.

e Deserty su rieSutais, kokosais, dziovinty vaisiy, Sokolado,
saldymedzio, spragésiy, maisto, kuriame daug pipiry, aitriosios
paprikos, astriy prieskoniy, netinka alkoholis.

e Daug cukraus turinciy produkty ir gérimuy, t. y. limonady, Svieziai
spausty sulciy.
e Gaminiy, saldinty ksilitoliu arba sorbitoliu.

VIDURIY UZKIETEJIMAS

Viduriy uzkietéjimas — tustinimosi daznio sumazéjimas ir / ar fizinis
sunkumas Salinant iSmatas iS tiesios Zarnos. ISmatos paprastai blina
kietos, tustinimasis skausmingas, reikalinga papildomy jtempimo
jégy. Viduriy uzkietéjimas gali atsirasti dél ligos, netekus skysCiy ar
nepakankamai jy gaunant, ligoniui ilgai gulint. Viduriy uzkietéjimas gali
iSsivystyti taikant chemoterapijg, vartojant vaistus arba kai gaunama per
mazai maistiniy skaiduly.

PATARIMAI:
e Gerkite pakankamai skysciy. Jei néra Sirdies nepakankamumo, reikéty

iSgertiiki 2 litry per diena. Jeivargina pilvo pitimas, nerekomenduojama
gerti gazuoty skysciy.

e Rinkités Siltus ir karstus skyscius.
e Rekomenduojama gerti SvieZiai spaustas vaisiy ir uogy sultis.
e Didinkite skaiduliniy medziagy turinéio maisto kiekj, valgykite visadaliy

gridy rugine duong, visadaliy gridy makaronus, morkas, raudonuosius




burokélius, agurkus, pomidorus. Gaminiai turéty bati pilno grado ir ne
auksciausios rasies milty.
e Tinka dZiovintos slyvos, abrikosai, razinos, figos.

e Javy séleny galima déti j sriubas, koSes, mésos kukulius, blynus ir kitus
patiekalus.

e Tinka kefyras, pasukos, jogurtas, Saltas vanduo su medumi.

e Vakare rekomenduojama stikliné kefyro su vienu valgomuoju Saukstu
augalinio aliejaus.

e Pasigaminkite Siy dZiovinty vaisiy misinj: dZiovintos slyvos — 100 g,
dZiovinti abrikosai — 100 g, dZiovintos figos — 100 g. Viskg sumalkite
mésmale. Vieng valgomajj SaukStg miSinio jdékite j stikline 3alto
vandens ir iSgerkite prie$ miegg arba du kartus per diena.

e Ryte j stikline vandens uZmerkite dZiovintas slyvas (8—10), o vakare jas
suvalgykite ir iSgerkite vandenj, kuriuo jos buvo uzpiltos. Vakare vél
uzmerkite slyvas, palikite jas nakdiai, kad ryte galétuméte jas suvalgyti
ir iSgerti uzpiltg vanden;.

¢ Rekomenduojamos raudonyjy burokéliy sultys, sumaisytos su morky
sultimis.

e Tinka rudieji ryZiai, avizy koSés.

e Pasigaminkite salotas: morkos, agurkai, pomidorai lygiomis dalimis,
pridékitevalgomqévauké,tqi§mirkytq sélenyirkelis arbatinius Saukstelius
augalinio aliejaus. Sias salotas valgykite ryte ir vakare.

e Mankstinkités, daugiau judékite.

e Galima gerti vaistinése parduodamas vidurius laisvinancias arbatas.
Dél jy vartojimo pasitarkite su gydytoju arba vaistininku.

VENKITE:

« Sviezios duonos, pyragy, bandeliy, pyragaiciy, ryziy koses, ryziy
sriubos, rokyty produkty, saldumyny, Sokolado, riebios mésos,
sudyty patiekaly, kavos, kakavos, konservuoty produkty.

¢ Produkty, skatinanciy dujy susidaryma Zarnyne: ankstiniy darzoviy
(zirniy), sojos produkty, svoglny, cesnaky, astriy prieskoniy,
saliery, baltaziedzZiy kopusty, Briuselio kopusty, Ziediniy kopusty,
brokoliy.

ZAGSEJIMAS

Zagséjimas — nevalingas, pasikartojantis, stiprus ir trumpas jkvépimas,
esant uzdaram tarpui tarp balso klosCiy, nulemtas diafragmos susitrau-
kimuy.

PATARIMAI:

e Mazais gurksneliais létai gerkite Saltg vanden;.

e Greitai prarykite du arbatinius Saukstelius granuliuoto cukraus.

e Sukelkite ¢iaudéjima (jei reikia, pauostykite pipiry).

e Ant sprando dékite Saltu vandeniu suvilgyta ranksluostj, kai jis susyla,
pakeiskite.

o |Skiskite lieZuvij.
e Ciulpkite ledo gabaliukus arba saldainius ledinukus.
e Diafragmos srityje stipriai spauskite pilva.




BAIGIAMASIS ZODIS

Stiprybé ateina tada, kai Jis jveikiate tai, kas atrodé nejveikiama. Kai
atrandate save paciais sunkiausiais gyvenimo momentais, kai esate
atviras viskam, kas ateina j Jusy bat. Kiekvieng dienqg pradedame naujg
gyvenimq. Pasitikite jj su dZiaugsmu. Negalime sustoti. Norime to ar ne,
turime eiti Zvelgdami j priekj, nesidairydami atgalios.

Prof. Arvydas Seskevicius

llgametis Lietuvos paliatyviosios medicinos draugijos
prezidentas, buves POLA valdybos narys

Rengiant leidinio skyrius apie fiziniy simptomy valdymga ,Pykinimas ir vémimas®, , Burnos
priezira“, ,Burnos sausumas”, ,Skonio ir uoslés pasikeitimas“, ,Rijimo sutrikimas”
JViduriavimas®, ,Viduriy uzkietéjimas®, ,Zagsejimas“ panaudota gydytojo, LSMU profesoriaus,
ilgamecio Lietuvos paliatyviosios medicinos draugijos pirmininko, buvusio POLA valdybos
nario Arvydo Sedkeviciaus parengta medziaga. Skyriuje ,Nuotaiky kaita ir nerimas“
jtraukti POLA psichologés Eglés Gudelienés parengti patarimai ir jZvalgos, o skyriuose
»lvadas®, ,ISsekimas ir nuovargis”, ,Nuotaiky kaita ir nerimas“, , Koncentracijos ir atminties
pablogéjimas”, panaudotos istraukos i$ 2020 m. POLA isleistos Prof. Robert Thomas knygos

,,Gyvenimas susirgus véziu ir patarimai, kaip nesusirgti“.






