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KODEL SVARBU AKTYVIAI DALYVAUTI SAVO
IR SAVO ARTIMOJO SVEIKATOS PRIEZIUROS PROCESE?

Ar Zinote, kad savo rankose turime kur kas daugiau galiy valdyti savijauta ir gyvenimo tru-
kme, nei daznas i§ misy manome? Pasauliné sveikatos organizacija nurodo, kad net 50
proc. sveikatos priklauso nuo misy gyvenimo budo, nuo to, ar esame aktyvis, laikomés
sveikatai palankios gyvensenos, ar atsakingai tikrinameés profilaktiskai, tik 20 proc. lemia
genai, aplinka — taip pat tik 20 proc. ir tik 10 proc. — medicinos bei sveikatos apsaugos
kokybé. Moksliniai tyrimai rodo, kad aktyvis pacientai, kurie jsitraukia j savo sveikatos
prieZilros procesa, pasiekia ir geresniy gydymo rezultaty. Gydytojai onkologai pazymi,
kad labai svarbus paciento pozityvus nusiteikimas, aktyvus doméjimasis savo liga, gydy-
mo procese svarbu biti atviram ir nuosirdziam su gydytoju, nieko neslépti, atsizvelgti j
rekomendacijas bei prisiimti savo atsakomybés dalj. SuZinojus onkologinés ligos diagno-
ze, svarbu nenuleisti ranky ir kreiptis pagalbos, nelikti vienam Siame naujame, isSikiy
kupiname gyvenimo etape. Pacientai, kurie turi Seimg, gali rasti atramos artimuyjy rate,
kita vertus, daznam geriau pasijusti padeda pokalbis su panasaus likimo Zmonémis, jy pa-
tirtys ir jzvalgos. Lietuvoje jau veikia ne viena onkologinius pacientus vienijanti organiza-
cija, dalis jy veikia ligos, dalis — gyvenamosios vietos pagrindu, yra susibdrusios aktyvios
bendruomeneés socialiniuose tinkluose — jose rasite panasios patirties turinciy asmeny,
kurie patys eina/éjo onkologinés ligos keliu, yra susidire, o dalis ir jveike serganc¢iam, ar
ji priziGrin¢iam asmeniui aktualius issdkius, rade atsakymus j pacius jvairiausius klausi-
mus. Ligg jveikusiyjy istorijos, realls pavyzdziai dovanoja viltj ir padeda rasti naujg impul-
sg gyvenime. Pacienty organizacijos gali suteikti Jums reikalingos informacijos daugeliu
aspekty — patarti dél finansinés ar socialinés paramos, nukreipti dél teisiniy klausimy,
psichologinés paramos, mitybos, pakviesti dalyvauti edukaciniuose renginiuose ir pan.t

Tad koks pacientas yra aktyviai jsitraukes j savo sveikatos priezZitiros ir gydymo
procesg?

Reguliariai tikrinasi sveikatg, dalyvauja priklausanciose prevencinése patikros pro-
gramose

Renkasi sveikatai palanky gyvenimo bida: reguliariai ripinasi savo fiziniu aktyvu-
mu, laikosi subalansuotos mitybos principy, miego-poilsio rezimo, domisi ir pritai-
ko streso valdymo technikas

Pries konsultacijg/ apsilankymg apgalvoja/ uzsiraso klausimus, kuriuos uzduos gy-
dytojui

Konsultacijy/ apsilankymy metu gydytojui uzduoda klausimus, pasitikslina ir per-
klausia

Zino ir konsultacijy metu gali gydytojg informuoti apie savo sveikatos istorija
(Gmias ir létines ligas, hospitalizacijy datas ir priezastis, atliktus tyrimus, alergines
reakcijas ir kt.)

Zino ir konsultacijy metu gali gydytoja informuoti apie vartojamus vaistus, t.y. zino
jy pavadinimus, dozes ir paskirtj

1 Konkreciy kontakty kreipkités leidinio pabaigoje nurodytais kontaktais
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Vizitui atvyksta ,fiziSkai” pasiruoses: turi uzrasine, raSymo priemone, pasirenka
rabus, kuriuos gali greitai nusirengti ir apsirengti

Gydanciam gydytojui, priziGrin¢iam slaugytojui suteikia grjZztamajj rysj (padéka,
kritikg)

Konsultacijy/ apsilankymy metu uZsiraso gydytojo pateiktas instrukcijas / atsaky-
mus j uzduotus klausimus

Turi savo sveikatos istorijos sgvadg (pvz. segtuvg), kuriame fiksuoja atlikty tyrimy
datas, jsisega su sveikatos bukle susijusius iSrasus (tyrimy rezultatus, iSrasus ir pan.)

| konsultacijg vyksta ne vienas (su artimuoju/ draugu)
lesko ir naudojasi emocinés pagalbos paslaugomis

Bendrauja su panasiag patirtj turinciais ligos bendrazygiais, jsitraukia j pacienty
draugijy veiklg

Siame leidinyje kvie¢iame detaliau suZinoti apie pagrindinius dalykus, kurie riipi prak-
tiskai kiekvienam onkologine liga susirgusiam Zmogui ir jo artimiesiems — tai mitybos
principai, burnos prieZilra bei psichologiné pagalba. Tikimés, kad rasite aktualios infor-
macijos ir jg pritaikysite bei pasidalinsite su tais, kuriems Sios Zinios taip pat svarbios.

KOKIE YRA DIETOS TIKSLAI SERGANT ONKOLOGINE LIGA?

Lietuvos dietology draugijos parengta informacija

Energija ir baltymai
Ligos metu dél medziagy apykaitos pasikeitimy, salygoty pacios ligos, jos gydymo ar .
svarbiausias tikslas organizma apripinti pakankamu energijos ir baltymy kiekiu

Mitybos nepakankamumas ir jo prieZastys

Kiekviena onkologiné liga susijusi su mitybos nepakankamumo rizika. Mitybos nepakan-
kamumas (iSsekimas) — tai baklé, kai mazéja svoris ir keiiasi kino sudétis, tai yra mazéja
raumeninés, riebalinés maseés bei skysciy. Dél tokiy pasikeitimy silpnéja organizmo ge-
béjimas kovoti su liga ir jos komplikacijomis bei blogiau toleruojamas gydymas. Todél
siekiant sékmingesnio ir lengvesnio gydymo itin svarbu ligos metu islaikyti kiek jmanoma
stabilesnj klino svorj bei neprarasti raumeninés masés. Véziu sergantiems Zmonéms mi-
tybos nepakankamumas iSsivysto, kai su maistu pacientas gauna maziau nei reikia ener-
gijos ir baltymy. Prasta mityba gali lemti kiino svorio mazéjimg, silpnuma dél raumeny
masés mazéjimo, nuovargj, nuotaikos svyravimus ir (arba) vitaminy bei mineraliniy me-
dziagy trikuma. Sie sutrikimai gali turéti neigiama poveikj Jisy gyvenimo kokybei, dél jy
gali tekti laikinai nutraukti gydyma ir gali prireikti daugiau laiko pasveikti.

Mitybos nepakankamumo prieZastys

Véziu sergantiems Zmonéms mitybos nepakankamumas gali iSsivystyti dél jvairiy priezas-
iy, pvz.: dél vézio sukelty arba po operacijos jvykusiy virskinimo ir metabolizmo pokyciy,
pvz., stemplés obstrukcijos; dél gydymo Salutinio poveikio, pvz., pykinimo, pakitusio sko-
nio jutimo, pasikeitusiy tustinimosi jprociy arba skausmo burnos ertméje, kuris gali turéti
jtakos JUsy apetitui arba gebéjimui valgyti; dél vézZio sukeltos organizme vykstancios mo-
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lekuliy gamybos, dél kuriy gali sumazéti apetitas, raumeny masé ir sutrikti fiziné funkcija;
dél depresijos, susijusios su vézio diagnoze, dél kurios gali nebelikti motyvacijos valgyti;
dél netinkamai arba neprizirint specialistams pakeistos mitybos, pvz., madingos greito
poveikio dietos arba eliminacinés dietos. Mitybos nepakankamumas néra neiSvengiama
vézio pasekmé. Gaudami tinkama pagalbg ir pakeite savo mitybg, sumazinsite nevisaver-
tés mitybos poveikj JUsy ligos gydymo veiksmingumui ir greiciau sveiksite.

Kdno svoris

Reguliariai, bent 1 kartg per savaite, sekite ir registruokite kiino svorj. Stenkiteés islaikyti
k@ino masés indeksg (KMI) 18,5-24,9 kg/m? ribose (Zr. lentele). Kai kuriuose Saltiniuose

rekomenduojamos normos ribos yra 20,0-24,9 kg/m?. Esant antsvoriui ar nutukimui li-
gos metu dél svorio korekcijos rekomenduojama konsultuotis su gydytoju dietologu.

Néra specialios véZio dietos

Maitinimosi rekomendacijos sergant onkologine liga paremtos sveikos subalansuotos
mitybos rekomendacijomis — 2/3 raciono turéty sudaryti augalinés kilmés produktai:
gradai ir kruopos, darzovés, vaisiai ir uogos, riesutai ir séklos, o 1/3 raciono turéty tek-
ti gyvlninés kilmés produktams: paukstienai, Zuviai, mésai, pieno produktams, kiausi-
niams. Grieztai nerekomenduojamos mokslai véZio gydymui nepagrjstos nesubalansuo-
tos dienos: protarpinis badavimo, bado dietos, Sarminancios dietos, ketogeninés dietos,
Sarminancios dietos, ketogeninés dietos ir pan.

Maisto jvairové

Rinkités kuo jvairesnj ir jvairiai paruostg maistg tam, kad su kuo platesniu maisto pro-
dukty racionu uztikrintuméte pagrindiniy maistiniy medziagy, vitaminy ir mineraliniy
medZziagy bei antioksidanty poreikj. Vadovaukités pateikiamomis maitinimosi rekomen-
dacijomis, taciau taip pat svarbu, kad maistas pagal Jisy individualy skonj baty mégsta-
mas ir patrauklus.

Pasaliniy reiskiniy valdymas

Maitinimosi rekomendacijos gali skirtis priklausomai nuo ligos eigos ar jos gydymo sukelty
pasaliniy reiskiniy, simptomy (pvz. maZzéjantis svoris, blogas apetitas, pykinimas, viduria-
vimas). Tuo atveju svarbiausias tikslas palengvinti lydinéius pasalinius simptomus ir kai
jie bus suvaldyti, bus galima grjzti prie kasdieninés subalansuotos dietos principy. Todél
maitinimosi rekomendacijos ligos ar gydymo sukelty simptomy valdymui gali ne visada
sutapti su sveikos subalansuotos mitybos rekomendacijomis.

Fizinis aktyvumas

Stenkités pagal individualias galimybes bti fiziSkai aktyviu: mankstintis, vaikscioti, uzsi-
imti buitine veikla. Fizinis aktyvumas padeda efektyviau iSsaugoti kiino raumeny mase
ligos ir jos gydymo metu, dél ko pats gydymas taip pat gali bati lengvesnis ir sékminges-
nis. Kiekviename ligos etape pasitarkite apie fizinio aktyvumo galimybes su savo gydy-
toju ar Sios srities specialistu.

Rikymas ir alkoholis

Ligos gydymo metu nerikykite ir nevartokite alkoholio. Gydymui pasibaigus ir siekiant
sumatzinti ligos atsinaujinimo galimybe, tikslinga visiskai atsisakyti rikymo ir alkoholio
vartojimo.
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Maisto papildai

Su Jus gydanciu gydytoju arba gydytoju dietologu pasitarkite dél maisto papildy: Zuvy
tauky (omega-3 riebaly ragsciy), D vitamino, baltymy papildy ir papildomo maitinimo
gérimy, vitaminy ir mineraliniy medziagy papildy, probiotiky vartojimo.

Gydytojo dietologo konsultacijos

Rekomenduojama gydytojo dietologo konsultacija ir esant reikalui priezitra kiekvienam
pacientui, kuriam diagnozuota onkologiné liga. Gydytojo dietologo konsultacija ir prie-
ZiGra batina tiems onkologine liga sergantiesiems pacientams, kurie serga gretutinémis
ligomis (pvz., cukriniu diabetu) ar turi specialios mitybos poreikiy (pvz., vegetarai). Apie
gydytojo dietologo ambulatorinés konsultacijos galimybe teiraukités savo ar kituose pir-
minés sveikatos prieZiros centruose (poliklinikose). Gydytojo dietologo ambulatorinei
konsultacijai reikalingas Seimos gydytojo ar kito gydytojo specialisto (pvz., gydytojo on-
kologo) siuntimas.

Kity specialisty konsultacijos
Pasitarkite su Jus gydanciu gydytoju ar gydytoju dietologu dél kity specialisty konsulta-
cijy: gydytojo reabilitologo, kineziterapeuto, psichologo.

KOKIOS YRA BENDROS MAITINIMOSI REKOMENDACIJOS
SERGANT ONKOLOGINE LIGA?

Valgymo reZimas ir porcija

Valgykite 4-6 kartus per dieng Jums jprastomis porcijomis. Stebékite suvalgomos por-
cijos dydj — jei nejveikiate jprastos porcijos, stenkités valgyti dazniau (pvz., kas 2 valan-
das), siekdami suvalgyti jprastg Jums dienos maisto kiekj.

Energija

Paciento energijos (kalorijy) poreikis turéty bati jvertinamas individualiai. Stabilus svo-
ris — pagrindinis indikatorius, nurodantis, ar suvartojamos energijos (kalorijy) kiekis
adekvatus esamam jos poreikiui. Energijos (kalorijy) kiekis dienos maisto racione pri-
klauso nuo valgymo daznio, porcijos dydzio ir energijos tankio, esancio porcijoje. Sie-
kiant padidinti energijos (kalorijy) suvartojima, tikslinga valgyti dazniau, kiek didesne-
mis porcijomis ir prioritetg teikti didesnj energijos tankj turintiems maisto produktams
(pvz., rinktis riebesnius pieno produktus vietoje liesy) bei patiekalams (pvz., virti kose
ne vandenyje, o piene).

Daugiau apie badus, kaip praturtinti patiekalus kalorijomis, Zidrékite ,,Maitinimosi
rekomendacijos maZéjant svoriui arba esant mitybos nepakankamumui”.

Baltymai

Paciento baltymy poreikis turéty bati jvertinamas individualiai. Baltymy gausius pro-
duktus (zr. lentele) stenkités valgyti kiekvieno valgymo metu. Bent 4 valgymuose per
dieng turéty vyrauti aukstos biologinés vertés baltymai gaunami valgant gyviininés kil-
més produktus: mésa, Zuvj, pieno produktus, kiausinius.

Paukstiena, triusiena, raudona mésa pasizymi gausiu didelés biologinés vertés balty-
my, B12 vitamino, gelezZies kiekiu. Prioritetg teikite baltai mésai: viStienai, kalakutienai
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ir triuSienai. Reciau valgykite raudong mésg: liesg jautiena, versieng, kiaulieng, jvairig
Zvériena. Tokia mésa kaip aviena, ériena, ozkiena, zgsiena, antiena, strutiena — gali bati
pasirenkama epizodiskai.
Ruosdami paukstieng ir kitg mésq atsakingai vadovaukités maisto saugos, higienos
bei ruosimo taisyklémis.

Perdirbta mésa pasizymi itin dideliu druskos kiekiu bei perdirbimo procesy metu susi-
darancdiais jvairiais cheminiais junginiais siejamais su onkologiniy ligy rizika. Atsakin-
gai venkite arba atsisakykite visos perdirbtos mésos ir jos gaminiy: rikyty (pvz. rikytas
kumpis), sdyty (pvz. stdyti lasiniai), vytinty (pvz. vytintos desrelés), konservuoty (pvz.,
mésos konservai).

Zuvis ir jiros gérybés pasizymi gausiu didelés biologinés vertés baltymy, B12 vitamino,
fosforo, seleno kiekiu, o jariné Zuvis itin svarbi svarbiomis omega-3 riebaly ragstimis.
Bent 2-3 kartus per savaite valgykite Zuvies, prioritetg teikiant omega-3 riebaly rugsti-
mis gausioms jarinéms Zuvims (Zr. lentele). Atsakingai venkite arba atsisakykite rikytos
Fuvies. Zuvies patiekalus pajvairinimui galite pakeisti jry gerybiy patiekalais. Nevalgyki-
te termiskai neapdoroty jiros gérybiy (pvz., austriy).

Ruosdami Zuvj, atsakingai vadovaukités maisto saugos, higienos ir ruosimo taisykle-

mis.

Kiausiniai pasiZymi gausiu didelés biologinés vertés baltymy, fosforo, seleno kiekiu. Val-
gykite 2-4 kiausinius per savaite. Jprastus visty kiausinius galite keisti jvairiy kity pauks-
iy kiausiniais (pvz., putpeliy). Nevalgykite Zaliy kiauSiniy ar jy pagrindu gaminty pada-
7y, kity patiekaly.
Ruosdami kiausinius ir jy patiekalus, atsakingai vadovaukités maisto saugos, higienos
ir ruosimo taisyklémis.

Pieno produktai pasizymi gausiu didelés biologinés vertés baltymy, kalcio, fosforo kie-
kiu. Rinkités jvairius pieno produktus: pieng, kefyra, rigpienj, pasukas, natdralius jogur-
tus, varske, jvairius surius. Esant laktozés netoleravimo poZzymiams (pvz. pilvo patimui,
viduriavimui), rinkités pieno produktus be laktozés. Nevalgykite nepasterizuoto pieno ir
i$ jo gaminty pieno produkty (pvz. rigpienio).

Kruopos pasiZzymi gausiu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, jvairiy vitami-
ny, mineraliniy medziagy ir antioksidanty kiekiu. Valgykite jvairias viso grido kruopas:
skrudintus ir neskrudintus grikius, avizy kruopas, perlines kruopas, rugiy kruopas, kvie-
Ciy kruopas bei pilno grido aviZinius, miezinius, ruginius, kvietinius dribsnius. Taip pat
raciong pajvairinkite jvairiy spalvy ryziais, bolivinémis balandomis ir kitokiomis kruopo-
mis. Kruopas stenkités valgyti bent 1 kartg per dieng: ryte kaip kose, per pietus garnyrui
ar sriuboje arba vakare patiekalg su kruopomis.

Duona, duonos gaminiai, miltai pasizymi gausiu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy
medZziagy, jvairiy vitaminy, mineraliniy medziagy ir antioksidanty kiekiu. Rinkités viso
grado milty duong ir jos gaminius praturtinkite jvairiomis séklomis, skaldytais grudais.
Pirkdami duong atkreipkite démesj j jos sudétj: skaiduliniy medZiagy turéti bati >5 g
/100g, cukraus <5 g/100g ir druskos kiekj <1 g/100g. Kepiniams ir patiekalams ruosti
naudokite viso grido jvairiy kultdry miltus (pvz., kvietinius, ruginius, mieZinius, avizi-
nius, grikiy, jvairiy darzoviy, rieSuty miltus).
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Riedutai ir séklos pasizymi gausiu baltymy, nesociyjy riebaly riagsciy, sudétiniy anglia-
vandeniy, skaiduliniy medziagy, mangano, magnio, fosforo, cinko kiekiu. Raciong pajvai-
rinkite jvairiais riesutais ir séklomis (pvz., molitgy séklomis, liny sémenimis). Riesutais
ir séklomis galite pagardinti patiekalus arba rinktis juos uzkandziams. Pirkdami rieSutus
ir séklas, jeigu jmanoma, prioritetg teikite parduodamiems su kevalais. Venkite stdyty,
cukruoty riesuty ir sékly. Pries valgydami nepamirskite rieSutus bei séklas nuplauti ir
pamirkyti.

DarZoveése gausu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, jvairiy vitaminy, mi-
neraliniy medziagy ir antioksidanty. Rinkités jvairias sezonines bei jvairiai paruostas
darZoves: Sviezias, virtas, troskintas, ruostas garuose, raugintas, Saldytas. Ypac vertin-
gos darzoves, pasizymincios antioksidacinémis savybémis: kryzmaziedés (kopdstinés),
raudonos ir oranZzinés spalvos bei tamsiai Zalios spalvos darzovés. Rekomenduojamas
darzoviy kiekis per dieng — 200-500 g.

Ankstines darZovés pasiZymi gausiu baltymy, sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy
medZziagy, folio rugsties, geleZies, fosforo kiekiu. Rekomenduojama bent 2-3 kartus per
savaite raciong pajvairinti jvairiomis ankstinémis darZovémis: Zirniais, pupomis, pupelé-
mis, lesiais, avinZirniais bei patiekalais is jy.

Vaisiai ir uogos pasizymi gausiu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, jvairiy
vitaminy, mineraliniy medZiagy ir antioksidanty kiekiu. Rinkités jvairius sezoninius bei
jvairiai paruostus vaisius ir uogas: SvieZius, Saldytus, dZiovintus, jvairiai termiskai apdo-
rotus. Vaisiai ir uogos gali tapti patiekaly sudétine dalimi ar uzkandziais. Rekomenduoja-
mas vaisiy ir uogy kiekis per dieng —200-300 g. DzZiovinty vaisiy ir uogy — 30 g.

Svarbu: taikant chemoterapinj gydymgq, draudZiama valgyti greipfrutus, Pomelo

greipfrutus, Laimo citrinas ir Sevilijos apelsinus bei gerti jy natiralias ar konser-
vuotas sultis.

Prieskoniai pasizymi jvairiomis antioksidacinémis savybémis ir geru skoniu. RuoSiama
maistg skaninkite jvairiais Jums patinkanciais prieskoniais: Svieziomis, dZiovintomis ar
Saldytomis prieskoninémis Zolelémis, prieskoninémis darzovémis: ¢esnakais, svogiinais
ir jy laiskais, krienais, jvairiais kitais prieskoniais: pipirais, garsty¢iomis, kmynais, kumi-
nu, paprikomis, ciberzole, imbieru, cinamonu, muskatu, kardamonu, gvazdikéliais ir t.t.
Atsakingai ribokite druska ir ja gausius produktus: rikytus, stdytus, vytintus, konser-
vuotus, jvairius padazus, duonos gaminius ir pan.

Riebalai pasizymi dideliu energijos tankiu, skirtingomis riebaly rdgstimis ir antioksidan-
tais. Prioritetg teikite augaliniams riebalams, kurie gausis polinesociomis riebaly rigs-
timis, ypac¢ omega-3 riebaly rigstimis (pvz. liny sémeny ir rapsy aliejai) (zr. lentele) ir
antioksidantais (pvz. alyvuogiy aliejus). | raciong jtraukite aliejingus vaisius: avokadus ir
alyvuoges. Saikingai vartokite sviestg, lydytg sviestg, jvairius riebius padazus: majonezg,
grietine ir grietinéle. Atsisakykite tauky, margarino, riebaly misiniy, kokosy ir palmiy
riebaly.

Saldumynai pasizymi dideliu energijos tankiu ir gausiu paprasty angliavandeniy kiekiu.
Sergant onkologine liga saldumynai néra draudZiami, bet rekomenduojama sukurti sal-

dumyny valgymo taisykles (pvz., valgyti 1-2 kartus per savaite) prioriteta teikiant namuo-
se ruoStiems Zinomos sudéties desertams. Gaminant saldZius patiekalus jprastg cukry
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galima keisti pernokusiais, dziovintais, Saldytais vaisiais ir uogomis, saldesnémis darzo-
vémis: morkomis, molitgais, burokéliais, saldZiosiomis bulvémis ar cukraus pakaitalais:
medumi, klevy sirupu, agavy sirupu ar natdraliu saldikliu stevija.

Skysciai ligos metu ypac svarbis sklandziam vaisty metabolizmui bei inksty, virSkinamojo
trakto, Sirdies ir kraujagysliy sistemos veiklai. Paciento skysciy poreikis turéty bati jverti-
namas individualiai. Paprastai rekomenduojama iSgerti 1,5-2,0 | vandens ar nesaldintos
arbatos per diena. Filtruota kava taip pat gali bati geriama — 1-2 puodelius per diena.

KAIP PRIZIURETI BURNA, KOL GYDOTES NUO VEZ10?

Parengé gyd. periodontologé Daiva Gelaziené ir gyd. odontologé Indré Stankeviciené

Burnos sveikata ypac svarbi kiekvienu gyvenimo tarpsiu — juo labiau svarbi ji ir susirgus

onkologine liga.

PRIES GYDYMA

Rekomenduojame apsilankyti pas gydytoja odontologa, kuris patikrins:

1) Ar sveiki Jasy dantys, gal yra danty, kurie gali sukelti infekcijg pradéjus vézio gydy-
ma3. Jei reikés iSrauti dantj, tai turéty bati atliekama likus daugiau nei 2 savaitéms iki
vézio gydymo pradzios.

2) Jeiyra éduonies pazeisty danty, reikéty juos sugydyti.
3) Jei nesSiojate danty protezus, bus patikrinta jy baklé.

4) Jei dantenos kartais pakraujuoja, gydytojas odontologas arba higienistas nuvalys
apnasas ir danty akmenis.

5) Atliks rentgeno nuotraukas, kad visapusiskai jvertinty Jasy danty bakle.

6) ISmokys, kaip taisyklingai valyti dantis.

Laiku sugydyti dantys ir dantenos padés iSvengti danty netekimo, sumazés rizika, kad
vézio gydymo metu pasireiks stiprus gleivinés uzdegimas ar kitos su dantimis susijusios
infekcijos.

Jei nesiojate iSimamus danty protezus, juos dévékite tik dieng, o véZio gydymo metu —
tik valgydami. Protezus kruopsciai is visy pusiy valykite atskiru danty Sepetéliu. Reko-
menduojama kasdien juos 5 minutes mirkyti 0,2 proc. chlorheksidino tirpale, gerai is-
plauti po tekanciu vandeniu. Kai nedévite, laikykite portezus sausai.

BURNOS PRIEZIURA, KAl TAIKOMAS VEZIO GYDYMAS:

1) Valydami dantis naudokite itin minkstg (vad. ultra soft) Sepetél;. Jei Jums pasireis-
kia trombocitopenija ir valant tarpdancius sitlu ar Sepetéliu, Sie kraujuoja, venkite
tarpdanciy valymo.

2) Rinkités danty pasta, turincig 1450 ppm fluoridy, su drékikliais. Pastos sudétyje ne-
turéty bati natrio laurilsulfato.

3) Po valymo burng skalaukite virintu vandeniu arba druskos ir sodos tirpalu (1 puode-
lyje virinto vandens istirpinkite % Saukstelio druskos ir % Saukstelio sodos).
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4) Nenaudokite skalavimo skysciy, sudétyje turinciy alkoholio.

5) Skalaukite burng benzidamino hidrochlorido tirpalu, kuris palengvina gleivinés
skausminguma ir mazina jos uzdegimg po chemospindulinio gydymo. Geriausiai
tinkancio teiraukités savo odontologo ar vaistininko.

6) Naudokite remineralizuojancius danty gelius. Svariai nuvale dantis, tepkite ant dan-
ty pavirsiy pirStu arba Sepetéliu. Gelio nuplauti ar iSskalauti nereikia.

7) Jei jauciate burnos skausmg, informuokite apie tai gydytojg terapeutg. Jums bus
paskirti vaistai nuo skausmo.

8) Nerikykite cigary, cigareciy, elektroniniy cigareciy, nekramtykite tabako, venkite
alkoholio. Visi Sie jprociai labai dirgina gleivine, blogina jos bikle.

9) Venkite astraus, itin rigstaus maisto (pvz.: citrusiniy vaisiy, pomidory), perteklinio
cukraus.

10) Gerkite daug vandens (apie 8 stiklines kasdien).

11) Jei jauciate gleivinés uZzdegimo simptomus (deginimg, jautruma, skausma), teigia-
mo poveikio gleivinei gali turéti kasdienis cinko preparaty naudojimas (25mg 3 kar-
tus per dieng, 2 ménesius).

Ka daryti, jei sauséja burna?
Pagalba sau:

1. Jsitikinkite, kad iSgeriate pakankamai vandens. Turékite jo, nepagardinto, su savimi.
Jei vis tik vandenj norisi paskaninti, naudokite Zoleliy, pvz., méty, lapelius, griezinélj
agurko, bet venkite ragsciy produkty, pvz., citrinos, greipfruto.

2. Patalpoje, kurioje miegate, naudokite oro drékintuva.

3. Burnos audinius drékinkite natdraliais aliejais. Ypac naudingas liny sémeny, bet tiks
ir kitas Salto spaudimo Jasy turimas aliejus. Jj tepkite sau patogiu bldu: Svariomis
rankomis, marlés gabaléliu ir pan.

4. ISbandykite jvairias priemones, skirtas burnos sausumui lengvinti: specialias table-
tes su ksilitoliu, skalavimo skyscius, danty pastas ar purskiklius, skirtus sausai bur-
nai. Platy jy pasirinkima rasite vaistinése. Pabandykite skirtingas priemones, nes
néra vienos, tinkamos visiems, taip pat eksperimentuokite su jy deriniais.

5. Po valgio kelias minutes kramtykite kramtomg guma, geriausia su ksilitoliu.

6. Esant itin varginan¢iam nuolatiniam burnos sausumui, pabandykite Ciulpti vandens
ledukus.

7. Galite iSbandyti netradicines terapijas: meditacija, gily relaksacinj kvépavima, aku-
punktira, jos padeda suaktyvinti parasimpatinés nervy sistemos dalis, atsakingas
uz intensyvesnj seilétekj.

Siy dalyky turétuméte vengti:

1. Ribokite saldziy, ragsciy bei lipniy produkty ar skysciy vartojima. Tai gali pakenkti
JUsy dantims, kurie Siuo laikotarpiu turi didesne rizikg pazeidimams.

2. Nenaudokite tinktdry ir skalavimo skysCiy, pagaminty alkoholio pagrindu. Jie dar
labiau sausins jautrig gleivine.

3. Venkite tabako ir kofeino.
4. Neciulpikite ledinuky, kurie turi pridétinio cukraus ar ragsciy.
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PO VEZIO GYDYMO:
Kad dantys ir dantenos islikty sveiki, svarbu toliau ripintis jy sveikata:

e Kruopsciai valykite dantis minkStu Sepetéliu 2 kartus per diena, ne maziau nei 2
minutes. Taip pat visada iSvalykite tarpdancius (tarpdanciy Sepetéliais ar sitlu).
Rinkités pastg, turincig 1450 ppm fluoridy. Kol iSlieka burnos sausumas, naudokite
remineralizuojancius preparatus, juos tepkite ant Svariai nuvalyty danty.

e Suplanuokite vizitg pas gydytojg odontologg, kai tik galésite.

e Pirmaisiais metais po véZio gydymo rekomenduojama tikrintis dantis kas 2—-3 me-
nesius, reguliariai 3—4 kartus per metus atlikti profesionalig burnos higiena. Jg ne
tik galima, bet ir reikia atlikti, kad bty iSvengta danty netekimo.

e Jei patiriate burnos sausuma, vadovaukités pirmiau pateiktais patarimais, kaip pa-
lengvinti burnos sausumag, taip pat batinai valykite dantis.

e Laikykités pilnavertés mitybos, venkite perteklinio cukraus.

e Jei tenka Salinti dantis, pasikonsultuokite su savo onkologu, ar saugu ir kada bty
geriausias metas tai atlikti.

e Po pusés mety rekomenduojama jvertinti esamy protezy bikle ir tinkamumg, pla-
nuoti naujus protezus.

DANTY VALYMAS

Dantis minkstu danty Sepeté-
liu valykite i iSorés ir vidaus
Sluojamaisiais judesiais nuo
danteny iki danties krasto. Ju-
desj kiekvienam danciui karto-
kite nemaziau nei 10 karty.

Tarpdancius valykite tarpdan-
Ciy Sepetéliais. Siauruose tarp-
danciuose, kuriy nejmanoma
iSvalyti tarpdanciy Sepetéliu,
rinkités tarpdandiy sidla.
Prasykite savo gydytojo odon-
tologo, kad parinkty Jums tin-
kamiausias danty valymo prie-
mones ir parodyty, kaip jomis
naudotis.

PSICHOLOGINE PAGALBA SAU

Parengé psichologé Eglé Gudeliené

Zmogus — ne vien kiinas, bet ir siela, mintys, jausmai, tad tinkamai riipintis savo psicho-
emocine sveikata yra labai svarbu, ypac sergant. Paprastai véZio diagnozé apvercia gy-
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venimg aukstyn kojomis, apima didZiulis stresas, nerimas, nezinomybé, aplanko mirties
baimé, susirlipinimas, kaip su tuo susigyventi ne tik Jums patiems, bet ir artimiesiems.
Paskubomis tenka iSmokti naujg — medicinos terminy — kalbg, jveikti labirintg gydytojy
kabinety, susitaikyti su jvairiomis apZitromis ir tyrimais. MaZza to, tenka suvokti, kad
susidirus su rimtu isstkiu nebetenkama galimybés jprastai kontroliuoti savo gyvenimo
eigos ir kokybés.

Psichologine prasme diagnozé ,Onkologiné liga“ sukelia didzZiulj nerima, pasimetima,
vidine sumaistj, suzinojus diagnoze, kyla daug sudétingy klausimy. Visa tai paveikia
kiekvieno serganciojo saugumo ir gerovés jausma, sveikata, gyvenimo kokybe bei Salia
esancius artimuosius. Perkainuojamos turimos vertybés, perzidrima, kas gyvenime yra
svarbu. Daznas Zmogus tik ligos metu suvokia ir supranta Sias gyvenimo tiesas:

e mes esame labai priklausomi nuo kity Zzmoniy;

* mes esame nezinomybéje dél savo gyvenimo trukmes.

Taigi susiddrimas su liga kupinas jvairiy reakcijy ir galimybiy: nuo apatijos ar bejégiskos
pozicijos iki konstruktyvios ir sgmoningos pagalbos sau. Kuriuo keliu Zengs, renkasi pats
Zmogus, analizuodamas gydymo rezultatus, atsizvelgdamas j asmeniskai patiriamus fi-
zinius pojucius ir iSgyvenamus jausmus, reaguodamas j artimy Zmoniy pozicija bei jy
siunciamus signalus, pasitelkdamas savo filosofijg ar tikéjima.

KAIP GALIU SAU PADETI? Apie jau¢iama nerima ar depresija reikia paminéti savo on-
kologui ir Seimos gydytojui, jie galés Jus nukreipti pagalbai. Jums gali bati naudingos
savitarpio pagalbos grupés, relaksacijos uzsiémimai. Atminkite, kad psichologine sa-
vijautg labai gerina fizinis aktyvumas, jis taip pat stiprina pasitikéjimg savimi, mazina
beviltiSkumo ir vieniSumo jausma, ypac, jei manksStinamasi kartu su kitais, grupiniuose
uzsiémimuose.

Rekomendacijos siekiantiems padéti sau

e Moksliskai jrodyta, kad Zmogaus emociné sveikata daro poveikj jo fizinei savijautai.
Pasak Herbert Benson (Herbert Benson), medicina nulemia tik 25 proc. ligos kontro-
lés, likusius 75 proc. nulemia masy jsitikinimai.

¢ Pagalbg sau pradékite nuo suvokimo, kad tikroji problema yra ne tai, kas jvyko, bet

tai, koks yra Jlisy poziuris j tai, kas jvyko.

Antroji svarbi Zinia: susirgo kiinas, ne siela. Zmogaus gerové, gyvenimo pilnatveé api-

ma kur kas daugiau nei tik fiziologinés ligos nebuvima.

Nepraraskite vilties, nes ji yra stebuklas. Nerimas dél rytojaus pavagia Sios dienos
dZiaugsma ir pasitenkinima ja.

Su dékingumu priimkite kiekvieng nauja diena, nesureikSmindami to, kokia ji bus:
kupina fizinio skausmo, abejoniy ir nerimo ar dzZiuginanti malonia savijauta ir artimyjy
démesiu. Tai — raktas j prasmingg gyvenima, kuris paprastai islieka pasléptas nuo mili-
jony sveikyjy.

¢ Pasitelkite tokius sgjungininkus kaip rGpinimasi savimi, vidine stiprybe, artimy Zzmo-
niy ar Seimos nariy palaikyma.

Néra batinybés viska istverti vienam. Leiskite sau paprasyti pagalbos. Leiskite likimui
Jus suvesti su Zmonémis, kuriems riipi JUsy savijauta ir patiriami iSgyvenimai. Palaiky-
mo sistema yra nuostabus dalykas. Verciau rinkités bendravima su Zmonémis (susitik-
dami ar kalbédami telefonu), o ne televizoriaus Ziiréjima.
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¢ Pasirinkite gydytoja, kuriuo pasitikite, tuomet pasitikékite gydytoju, kurj pasirinko-

te. Paprasdykite jo papasakoti arba nurodyti, kur galite placiau paskaityti apie savo liga. POLA kortelés turétojams ir jy artimiesiems —

UZsirasykite kylancius klausimus, pastebéjimus. Kurkite sgZiningumu ir pasitikéjimu . ’ - . ) ..
paremta santykj. ] pokalbj pasikvieskite artima moguy, kuris kartu su Jumis isklausyty nemokamos individualios Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacijos
svarbig informacija ir padéty Jums prisiminti tai, kg galblt pamirsote. SPECIALISTY KONSULTACHIOS:

¢ Niekada neatsisakykite tradicinio medikamentinio gydymo, nepasikliaukite vien ne-
tradiciniais gydymo metodais. Néra prieZasCiy nepasitikéti gydytojais ir mokslu. Gydy-
ma galima sékmingai derinti su sveika mityba, meditacijomis, atpalaiduojandiais kve-
pavimo pratimais ar kitomis papildomomis organizmg stiprinanciomis priemonémis.

e Sprendimus priimkite po vieng, neskubédami. Tam Jis turite pakankamai laiko. Gy-
dymas gali pritemdyti Jusy mastyma, tad blkite budrus ir pasitikékite kitais Jums arti- o psichologinés — Jums ar JGsy artimajam bus suteikta profesionali psichologiné pa-
mais Zmonémis. galba, kad gydymo ir sveikimo procesas biity lengvesnis;

¢ Pasitikékite artimaisiais ir leiskite jiems padéti, kai sunkiose situacijose Jus aplankys
baimé ir dvejonés. Baimé skleidzia neviltj i$ smegeny j kiing, o bejégiskumas apsunki-
na suvokima, kad Zmogaus dvasia yra galingesné uz liga. Veikdami kartu su gydytoju
ir artimaisiais, JUs jgysite daugiau pranasumo ir galimybiy.

¢ Jas nesate vienintelis kenciantis Zmogus. JUsy artimiesiems taip pat sunku. Paskirsty-
kite laikg besirlipindami savimi ir Jums brangiais Zmonémis. Jie nerimaus maziau, kai

* mitybos — dietologas, atsizvelgdamas j Jisy ligos diagnoze, atsakys j Jisy klausimus,
patars, pakonsultuos;

e teisinés — gausite atsakymus j Jums rpimus klausimus, susijusius su sveikatos, dar-
bo, socialinés apsaugos, draudimo, paveldéjimo teise.

su jais ir toliau bendrausite atvirai ir saZiningai. Zinuté, skambutis ar trumpas susitiki- Kaip gauti POLA konsultacija?
mas gali tapti jausmy aptarimu, padrgsinimo saltiniu ar net lGZio tasku. Registruokités tel. 8 606 07257,
e Jls esate Zmogus, sudarytas iS kiino, minciy ir jausmy. Kai bus sunku, leiskite sau el. pastu konsultacijos@pola.lt
verkti, liidéti, abejoti. Tai sukels palengvéjima. Kai nurimsite, pamastykite, kuo /jisy arba uzpildykite konsultacijy anketg www.pola.lt skiltyje , Konsultacijos”.

protas ir veiksmai gali padéti Jasy kanui.
¢ Sveikas mgstymas veda sveiko kiino link. Mazinkite nerimo, streso lygj, leiskite kitiems
Jumis pasiriipinti, subalansuokite savo mitybg — taip stiprinsite imunine sistema.

e Leiskite sau ilsétis. Miegas, meditacijos, poilsis yra dovanos, kurias galite sau jteikti, POLA kortele galite uzsisakyti j namus internetu www.pola.lt arba kreipdamiesi j ar¢iau-
o ne laiko Svaistymas. Jums atsipalaidavus, pamazu sugrjS energija, atsistatys Jlsy siai JUsy gyvenamosios vietos esantj POLA savanor;j.
kinas.

Viskas, kg darysite, kad pasijustumeéte geriau, veiks stipriau, kai atsipalaiduosite.

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

e Jlsy silpnybés yra tiek pat svarbios kiek ir stiprybés. Net jei jauciatés esas fiziSkai

silpnas, vis tiek esate vertingas. P O LA k I .
 Susikoncentruokite j tai, ka vis dar turite, o ne j tai, kg prarandate. O rte e

Susikurkite prisiminimy banka. Patalpinkite j jj malonius vaikystés prisiminimus,
mégstamus kvapus, vertingas mintis. Sunkiomis akimirkomis pasinaudokite turimais

indéliais.
e Po nemaloniy ar varginanciy procediry apdovanokite save mazais malonumais: ;’ POLA
naujo zZurnalo skaitymu, naujos radijo stoties klausymu, susitikimu su jdomiu Zmogu- ( Pagalbos onkologiniams
ligoniams asociacija

mi, nusipirkite naujg darbuzj ar patinkantj niekutj ir pan.

Bus gery ir blogy dieny. Jos keis viena kitg. Tq batinai prisiminkite, kai bus sunku.

Tuo metu leiskite draugams ir Jus mylintiems Zmonéms pasirGpinti Jumis ypatingais

bldais. Tai padés Jums iSsaugoti jégas laukiant rytojaus.

¢ Gyvenkite Sios dienos realybe, o ne dvejonémis dél praeities ar nezinomybe dél atei-
ties. JUs turite pakankamai jégy vienai dienai. Tiek Jums Siandien ir pakanka.
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DEL POLA KORTELES KREIPKITES

] POLA SAVANOR] JUSY MIESTE:

Alytus
Birstonas

Birzai

Druskininkai

Elektrénai
Gargzdai
Ignalina
Lazdijai
Jonava
Kaisiadorys
Kaunas
Kelmé
Kédainiai

Klaipéda

Marijampolé

Mazeikiai
Molétai
Pakruojis

Panevézys

+370 650 56151
+370 673 70929
+370 685 36008
+370 618 13644
+370 686 09252
+370 655 40839
+370 602 85954
+370 689 10881
+370 685 36670
+370 640 36591
+370 654 01722
+370 690 90770
+370 643 61634
+370 672 44774
+370 615 49186
+370 615 18118
+370 603 93741
+370 612 27832
+370 616 87088

Pasvalys
Plungé
Raduviliskis
Raseiniai
Rokiskis
Skuodas
Siauliai
Sakiai
Sal€ininkai
Silale
Siluteé
Taurage
TelSiai
Trakai
Utena
Ukmergeé
Varéna
Vilnius

Vilkaviskis

+370 612 83814
+370 615 79742
+370 677 41265
+370 672 42904
+370 670 97356
+370 614 79577
+370 640 34490
+370 620 13680
+370 686 86781
+370 616 28899
+370 656 59556
+370 686 54112
+370 615 76778
+370 638 57159
+370 675 13225
+370 618 27984
+370 621 40273
+370 641 05879
+370 673 70667

Nelikite neZinioje — POLA pacienty gidai pasirenge Jums padeéti!

Sie Zmoneés, kurie patys yra/buvo onkologiniai pacientai arba jy artimieji,
padeda sergantiesiems ar jy artimiesiems nepasiklysti informacijos gausoje, jkvepia

kasdienybéje ir nesa viltj gyvenimui. Pacienty gidy kontaktus rasite svetainéje
www.pola.lt skiltyje ,Pacienty gidai” arba teiraukités aukscéiau pateiktais
POLA kortelés savanoriy kontaktais.




