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JZANGA

PSO sako, kad ,Sveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos
ar negalios nebuvimas®”.

Zmogus gyvena, per gyvenimg patirdamas ne vien malonumus, bet daznai
iStinka didesniy ar maZesniy sveikatos problemuy. Visos ligos yra tik tam tikra
stotelé misy gyvenimo kelyje. Po ligos, jei pasveikstama, tenka gyventi jau
su nauja patirtimi ir kitokiu poZzidriu j sveikata.

Ligos formuojasi mety metais. Genetikg mums padovanoja tévai, o epigene-
tiniai veiksniai supa mus nuo pirmos gyvenimo minutés. Epigenetika nusako,
kaip, patirdamas aplinkos jtakg, fenotipas! gali keistis, nesikei¢iant genomui?.

Visi mes turime skirtingg poZilrj j sveikatos saugojima, bet norime to ar ne,
liga mus sustabdo, privercia iSmokti kazko naujo. Jvairds létiniai sutrikimai
tesiasi mety metus, o onkologinés ligos reikalauja greitesniy sprendimy, di-
desnés kantrybés ne tik pacientui, bet ir jo Seimos nariams.

Niekas neklausia ir neklauso mediky, kaip gyventi, kaip ilsétis, kaip maitin-
tis vaikystéje, jaunystéje, net senatvéje, bet susirgus onkologine liga, vienas
pirmuyjy klausimy medikams yra , kaip dabar man teisingai gyventi?“.

Sveikatinimo specialistams onkologija — mazai pazjstama sritis. Onkologai
blna ruoSiami gydyti ligas, o apie sveikg gyvenseng, mitybg, alternatyvius
sveikatinimo metodus jie neturi jokiy aiskiy rekomendacijy. Jei pacientas
suserga onkologine liga, savo eiga unikali liga diktuoja savo sglygas ir galimy-
bes. Svarbu suprasti, jog kas tinka sveikam, ne visada tinka agresyviu véziu
serganciam. Kas tinka vienos risies véziu serganciam, jau gali netikti kitu
véziu sergan¢iam. Ankstyvu véZiu sergantieji kasdieninj gyvenimg gyvens ki-
taip nei krastutiniy bikliy pacientai.

Esu onkologé chemoterapeuté, turiu 40 mety praktinio darbo stazg. Alter-
natyviais sveikatinimo metodais onkologiniams pacientams domiuosi jau
deSimtmetj. Savo jivalgomis pabandysiu atsakyti j daZniausius pacienty
klausimus, kaip gyventi, kaip padéti sau naujoje realybéje.

Gyd. Edita JuodZbaliené

1 Fenotipas — tai matomi organizmo iSorés poZymiai, kuriuos nulemia bendra genotipo ir aplinkos
sgveika

2 Genotipas — (gr. genos - giming, kilmé + typos - atspaudas, pavyzdys) - i$ tévy paveldéta organizmo
geny visuma, esanti chromosomose ir save atstatanciose citoplazmos struktirose; vienas genas gali
dalyvauti daugelio poZymiy susidaryme, daugelis geny gali dalyvauti vieno poZzymio susidaryme.
Genotipas yra paveldima informacija, lemianti organizmo savybes.

VISUOMENES POZIURIO JTAKA ZMOGAUS SVEIKATAI

Zmoneés i$ prigimties paprastai yra tingis. Jei yra salygos, veikiau renkameés
lengviausia, greiciausig kelig. Taiau norint saugoti sveikata, reikia daug
kantrybés, motyvacijos, pastangy, kasdieninio nuoseklumo. Kaip Zinia,
daug lengviau — daryti, kg nori, valgyti, ko uzsinori, rinktis — tik malonumus.

Dabartiniam jaunam Zmogui nemalonu, o gal nejdomu kalbéti apie senatve
ar ligas. DaZnas savo gerg sveikatg priima kaip savaime suprantamg
duotybe. Net ir bldamas nepatenkintas savo iSvaizda, neretas asmeniniam
tobuléjimui neranda nei laiko, nei kantrybés. Bldami imlds aplinkai,
kity nuomonei, technologijoms, nepakankamai jvertina tukstantmetés
organizmo fiziologijos désniy.

Kai vyresniame amzZiuje atsiranda sveikatos problemy, kurios ,trukdo”
jprastai gyventi, blname tam nepasiruose nei fiziskai, nei psichologiskai.

— Nepasitenkinimas savo iSvaizda sprendziama greitomis plastinémis ope-
racijomis. Kiekviena intervencija sukelia negrjztamy dmiy ir ilgalaikiy
(nebdtinai teigiamy) pasekmiy. Vertéty prisiminti, kad daug k3 galima
pakeisti mityba ir fiziniu aktyvumu.

— Psichologinés problemos sprendzZiamos psichotropiniais vaistais (jos ne-
Salina priezasciy, bet problemas pavercia létinémis).

— Pastangos kazkg daryti kyla ne iS saves, bet dél kity nuomonés, nes ,visi
taip daro”. Nemastome, kad kas tinka kitiems, mums gali netikti.

— Maistas turi biti ,,skanus”, bet labai retai girdime, kad bty ,sveikas, tei-
singas, palankus sveikatai”. Tik 14 proc. gyventojy Lietuvoje renkasi mais-
to produktus pagal sveikuma3.

— Reklamos kainuoja, jas uzsako ne sveikuoliai, bet gamintojai ir pardavé-
jai, kurie turi savo tiksly. Atminkite, kad JUsy sveikata yra naudinga visy
pirma Jums.

— Senatvé priimama kaip nelaimé. IS tikryjy — tai natdralus procesas, o li-
gos, gyvenimo kokybé senstant labai priklauso nuo musy poZzidrio ir pa-
stangy jaunystéje.

3 2013-2014 m. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy tyrimo metu, kurj atliko
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais,
nustatyta, kad apie 39,7 proc. suaugusiyjy (19-64 m.) ir pagyvenusiy (65-75 m.) Lietuvos gyventojy
maisto produktus renkasi pagal skonj, 31,9 proc. pagal kaing ir tik 13,4 proc. — sveikatos gerinimo
tikslu, o 2,6 proc. — pagal specialig dietg“. Tai parodo, kad tik nedaugelis gyventojy ripinasi tuo,
kokius maisto produktus jie valgo. (Justé Parnarauskiené Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZitros
fakultetas, Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedra)




PATARIMAS:

e Viskg, kg darai, yra dél saves, o ne dél kity.

e Sveikatg reikia puoseléti, o ne tik ja naudotis. Misy kompensatoriniai
mechanizmai palaiko misy sveikatg iki 40 mety, paskui jau turime daug
dirbti.

e Jaunystéje sveikatg priimame kaip normg, o senatvéje jau sunku moky-
tis, dar sunkiau keisti jprocius.

e KritiSkai vertinkite gaunamga iSorine informacijg, nes Jis nesate ,visi, JUs
esate unikalus.

JUS VISADA TURITE PASIRINKIMA

IS praeities laiky nepritekliaus patekome j visokeriopo pertekliaus laikus
(maistas, riibai, malonumai...). Kuo daugiau galimybiy, tuo sunkiau pasirinkti.
Zmogus néra tobulas, todél daZnai rinksis, kas lengviau, skaniau, patogiau.
Visi Sie malonumai turi savo kaing (laikas, pinigai, sveikata).

Kada dominuoja iSoriniai veiksniai, nukencia vidiniai. Susiduriame su para-
doksais:

— Kuo daugiau iSmétome malonumams, tuo ilgiau sédime darbe.

— Pirstais valdomi pulteliai sumaZina galimybe pajudéti.

— Maistas pasirenkamas pagal reklamas, jpakavimus, kaing, bet ne pagal
poveikj sveikatai.

— ]prastas organizmui paros rezimas sudarkomas TV Ziliréjimo per naktis,
audringy savaitgaliy.

Zodziu, maisto vis daugiau, judama vis maZiau.
Yra gera Zinia — JUs turite pasirinkima!

— Judeéti pagal fiziologinius organizmo poreikius.

— Valgyti, kas jprasta fiziologijai.

— Gyventi taip, kad bGtuméte aktyvus, protingas, save apsitarnaujantis iki
senatves.

DEMESYS PROFILAKTIKAI

Pirminé profilaktika — STIPRINTI ORGANIZMA, KEISTI GYVENIMO BUDA

Rinktis sveikatai palanky gyvenimo bldg, vartoti jvairias organizmg
stiprinancias priemones, antioksidantus, polifenolius, probiotikus ir t. t.

Antriné profilaktika — ANKSTI APTIKTI LIGAS

Dalyvaukite ankstyvosiose véZio patikros programose, paraginkite
artimuosius, priminkite draugams. Pvz., jei sergate krities véziu, nedera
pamirsti ir Zarnyno tyrimo, apsilankymo pas ginekologa.

Nuolat atliekami kiti reguliarls tyrimai (pvz.: plauciy rentgenograma,
VPAE-virSutinio pilvo auksto echoskopija, ginekologo konsultacija,
kraujo, biocheminiai tyrimai). Tq reikia aptarti su Seimos gydytoju.
Nereikéty dubliuoti tyrimy, kuriuos daro onkologai ir Seimos gydytojai.

Tretiné profilaktika — SUSIRGUS AR PERSIRGUS

Tikslas — anksti nustatyti ligos atkrytj arba jo iSvengti, uzkirsti kelig ligai
progresuoti.

PATARIMAS:

Gyvenant su vézio diagnoze, svarbu rlpintis ne tik tretine profilaktika, bet
nepamirsti ir pirminés bei antrinés. JUs turite rizikg sirgti ir kitomis Iétinémis
ligomis, kitais pirminiais navikais. Budrumo nebus per daug.

GYVENIMO BUDAS SUSIRGUS

Gyvenimo bido terminas labai platus — dienos rezimas, veiklos, emocijy
valdymas...

e Ajurvedoje teigiama, kad viena pirmyjy priemoniy sveikatinantis — die-
nos rezimas. Jei organizmas pripras prie rutinos (laikas keltis, valgyti,
mankstintis, dirbti), Zmogaus gyvenime bus maZziau streso.

* Miegas —jo reikSmé ypac iSaugo, supratus, kad vakare organizmo natira-
liai gaminamas melatoninas yra vienas svarbiausiy antioksidanty. Miego
sutrikimy turi labai daug vyresnio amzZiaus Zmoniy, bet paanalizavus gy-
venimo budg, matyti, kad mieliau renkamasi iSgerti chemine tablete, nei
imamasi tvarkyti savo jprocius.




e Psichiné sveikata — iSsiderinus miegui, ne tik sutrinka bendravimas su
aplinka, bet létinis stresas sutrikdo ir vidaus organy darba. Umus stresas
veikia trumpai ir laikomas teigiamu organizma treniruojanciu poveikiu.
Tuo tarpu létinis stresas kei¢ia hormony santykj, sutrikdo virskinimg,
miega. Gijimas vyksta tik vyraujant tausojanciai parasimpatinei sistemai®,
o ne kaip su bizinu varomai simpatinei sistemai®.

e Malonios veiklos, pomégiai padeda atsipalaiduoti, sumazinti stresg, re-
alizuoti save. Zmonés prisimena pomégius, kuriems ank$¢iau neturéjo
laiko. Naujos veiklos neretai net padeda atrasti papildomy finansy.

e Darbas, jeiir iki ligos buvo intensyvus, pilnas stresiniy situacijy, greiciau-
siai nepadés sveikti, nes intensyvaus gydymo laikotarpiu reikia ramybés,
duoti sau laiko. Kiek, kg, kaip dirbti ar iSeiti nedarbingumo — kiekvieno
asmeninis sprendimas, visgi $j pasirinkimg neretai lemia ir esama finan-
siné padeétis.

e Gydo ne vien vaistai. Gydo optimalus kasdieninis fizinis aktyvumas, tei-
singa sveikatai palanki mityba, alternatyvios sveikatinimo priemonés —
baseinas, masazai, kvépavimo praktika... Gydo gera knyga, malonus ben-
dravimas su draugais, buvimas gamtoje... Blitinai jtraukite tai j savo nau-
jo gyvenimo su liga tvarkarast;.

PATARIMAS:

e Liga —signalas, kad kaZka turite keisti gyvenime.

e Neneikite nematomy, neapciuopiamy (bet tikrai veikianciy sveikatg) ne-
medikamentiniy sveikatinimo priemoniy.

* Visos sveikatinimo priemonés turi tikti ir patikti, nes jos reikalingos jau
visam likusiam gyvenimui.

e Tai, kg suZinosite, iSmoksite ligos gydymo metu, turi islikti ir sveikatinti
Jus toliau. Nepalikime vietos savo gyvenime tam, kas mus sargdina.

4 Parasimpatiné nervy sistema (lot.) — vegetacinés nervy sistemos dalis, inervuojanti vidaus organy
raumenis bei liaukas

5 Midsy organizmo nervy sistema adrenalinu valdo simpatiné sistema. Tai procesus organizme
aktyvuojanti sistema, dar vadinama , kovok arba pabék”

KUO SENOSIOS MEDICINOS SKIRIASI NUO SIUOLAIKINES

Tiek senoji medicina, tiek naujoji (ortodoksiné, oficialioji, alopating, moder-
nioji) turi savo pliusy ir minusy.

Negincijamas oficialiosios medicinos pranasumas — tiksli, naujausiomis tech-
nologijomis pagrjsta diagnostika ir modernios gydymo priemonés, taciau ji
neuztikrina ligy profilaktikos, gydymas daznai tik nuslopina Gminj procesa.
Nepaisant negincijamy farmakoterapijos laiméjimy, neiSvengiama neigia-
mo jos poveikio.

Netradiciné medicina laikosi holistiniy principy: Zmogaus kiinas, protas ir
dvasia suvokiami kaip viena harmoninga sistema, neatskiriama nuo aplinkos.
Tik taip galima suprasti, kas yra sveikata ir kokios yra nesveikatos priezastys
bei kaip pasireiskia ligos. Gydomas ne atskiras organas, o Salinama ligos
prieZastis, sugraZinant harmonija, panaudojant natdralias, Salutinio poveikio
neturincias priemones.

Seniausios Zinomos rasytinés medicininés Zinios iki mlsy atéjo su Ajurveda
(pries 5000 mety). Sveikatos patarimai buvo paremti daugiameciais Zmogaus
gamtoje stebéjimais, principai per tuos metus nesikeité ir iki Siol yra gydoma
jais vadovaujantis. Mes esame palikuonys ty protéviy, kurie senovéje
klausé gamtos désniy. Tai daugiau profilaktiné medicina. Ajurvedoje Zodis
,Ssveikata” — Swastha (SWA+ STHA = self + to be situated), o lietuviskai tai
skambeéty kaip ,Esu jsitvirtines savyje”. Sio leidinio tikslas — padéti atkreipti
démesj, kiek daug sveikata priklauso nuo misy paciy.

Pagal Ajurveda V-ta ligos formavimosi ,klinikiné“ stadija — kai liga pasireiskia
per tam tikrus simptomus, ji jau paZeidZia organizmo gebéjima palaikyti
savo apsaugines funkcijas. Jei nuo jauny dieny iSmoktume girdéti savo kino
siunc¢iamus signalus, véliau pakakty maZiau ir lengviau. Mes daZniausiai
ir ateiname pas gydytojus, kai kazkg pajuntame, o medikai skiria greitai ir
efektyviai simptomus maZzinanciy vaisty.

VI-ta ligos formavimosi stadija Ajurvedoje - ,komplikacijy” (sanskrito
kalboje — Bheda) — kai pasireiskia visa grupé simptomy, prasideda rimti
organizmo pazeidimai. Kai paZeidimai seni ir létiniai, deja, dauguma ligy
pilnai neiSgydomos.




TAIGI:

e Tradiciné medicina: naviko stabdymas vaistais, greita simptomy korekcija.
e Netradiciné medicina: létas funkcijy atstatymas, ligos priezasciy ieSkoji-
mas, profilaktinés gydymo priemonés, gyvenimo kokybé.

Onkologiné liga yra kitokia, dél metastazavimo unikali liga. Kas tinka gydyti
kitoms létinéms ligoms (Sirdies ir kraujagysliy, metaboliniams sindromams),
gali visai netikti onkologinéms. Vézys — nekontroliuojamas Igsteliy dalijimasis,
todél stabdyti jj reikia nedelsiant. Ne paslaptis, kad Salia tradiciniy metody,
pacientai iesko ir kitokiy, tiek savo, tiek artimyjy noru. Pacientai visus (ir
mediky, ir paciy taikomus) gydymo metodus vadina ,,gydymu”, nors jy tikslai
ir galimybés labai skiriasi. Kaip kartais sakau, baty galima knygg parasyti
apie pacienty savigydos metodus. Metody gama tikrai plati, nuo papildy
iki kosminés energijos. Dauguma taiko intuityviai, remiasi kity pacienty
patarimais. Deja, neliko nei vieno atsiminimo apie stebuklingg pagijima
nuo vézio, o nesékmingy iSbandymy savo likimu tikrai galéjo buti maziau...
Muisy metodai stipris, tarp jy ar Salia jy reikia pacientui atstatyti jégas ir
savijautg tausojanciais fiziologiniais metodais. Kaip medicinos mokslus
baigusi onkologé su alternatyvios medicinos doméjimusi Zinau, kad masy
pacientams reikia abiejy metody.

PATARIMAS:

 Siuo metu vyrauja tendencija ne supriesinti alternatyvigja medicing su
oficialigja, o integruoti j modernigjg medicing, papildant jg veiksmingais
gydymo bidais.

e Pozilris j sveikatinimo priemones labai individualus, todél kazkoks vienas
alternatyvios pagalbos metodas ar papildas tikrai netiks visiems. Negali
tikétis efekto per vieng ménesj, ar iSgérus vieng buteliuka.

e Néra nei vieno papildo, kuris tiesiogiai gydo véZines lgsteles. Visos svei-
katinimo priemonés tvarko fiziologinius organizmo procesus, atstato li-
gos ir gydymo sukeltus pasalinius reiskinius, todél véziniam procesui bus
sudarytos nepalankios sglygos progresuoti (pvz., maZinti metabolinius
sutrikimus).

e Reikia save prizilréti holistisSkai. Mityba, fizinis aktyvumas, dienos rezi-
mas, stresas, aplinkos veiksniai turi bati jvertinti ir tvarkomi.

AR SIRGTI VEZIU — GEDA?

Viena pacienté su nuoskauda pasaké: ,) visas ligas aplinkiniai Zidri
tolerantiskai, o j sergancius onkologinémis ligomis ZiGri kaip j mirtininkus.”

Manau, kad tai nepakankamo visuomenés informavimo pasekmés, kai dar
tesiasi iS senyjy laiky atéjes prietaras, kad onkologija — tai vien beviltisku-
mas, skausmas, mirtis. Taciau mokslas nestovi vietoje. Statistiniai duomenys
rodo, kad géréja gydymo rezultatai, tobuléja diagnostikos priemonés, Svieti-
mo déka Zmonés greiciau kreipiasi.

Piktybiniy naviky etiologijos ir patogenezés srityje dar yra daug neaiskumy.
Jy susiformavimg skatina cheminiai, fiziniai ar virusiniai faktoriai, kurie
Igstelés genetinéje informacijoje sukelia negrjztamus pokycius. Dauguma
naviky ir iSsivysto iS tokios pakitusios Igstelés. Individualls Zmogaus
genetiniai, imunologiniai ypatumai stabdo ar, atvirksciai, sudaro saglygas
vystytis ligai. Kad Zmogaus imunitetas turi didele reikSme onkologinés
ligos vystymesi, rodo toks pavyzdys, kaip KapoSi sarkomos issivystymas,
sergantiems AIDS. Apie kai kuriy ligy paveldimumg (tiksliau, polinkj sirgti
onkologinémis ligomis) imta kalbéti paskutinj deSimtmetj, kai nustatomos
vis naujos geny mutacijos, sukeliancios vieng ar kitg susirgimg. Pvz., turint
geno BRCA-1 mutacijg, tikimybé susirgti krities véZiu iSauga iki 85 proc. Ar
Zmogus kaltas, kad gimdamas atsinesa $j geng? Ar mes turime moraline
teise stebétis, kad Zmogus susirgo viena ar kita liga? Juk ir tarp misy, ko
gero, nerasime nei vieno absoliuciai sveiko. Svarbu suprasti, kad onkologinis
susirgimas taip pat yra liga, tik ilgiau trunkanti, sudétingiau gydoma, Zmogy
fiziSkai daugiau traumuojanti, bet tai liga, kuri kaip ir visos, ateina nelaukta,
netikéta, neprasyta.

Stai kelios i§sakytos ligoniy mintys, kurios galbit daug ka paaiskins:

— Kiekviena liga yra Zmogaus likimas, nuo kurio nepabégsi. Jeigu taip skirta,
taip turi bati.

— Apieveézj galiu kalbéti tik su artimaisiais, kalbétis su kitais apie Sig ligg néra
malonu, nes tai pernelyg intymu. Norisi vengti smalsiy ar uZjaucianciy
zvilgsniy, kalby apie mane uz nugaros.

— Pasaliniai mane vargina savo klausimais apie sveikatg, bet jie tik smalsauja
ir skaiciuoja, kiek dar gyvensiu. Tenka girdéti ir tokiy pasakymy, kad
onkologinis ligonis — tai mirtininkas, bet nepagalvoja, kad mes visi
mirsime.




— AS Zinau, kad turiu jaustis gerai ir su véZiu, ir taip jauciuosi, bet jausciausi
dar geriau, jeigu man kas padéty.

— AS gyvenu uzsidariusi, nebendrauju, neturiu draugiy, kad nebity kam
apkalbéti uz akiy ar dzZiaugtis nelaime. Ar kas dabar kam linki gero,
uzjaucia?..

— Misyvisuomenés pozilris j sergancius véZiu jvairus. Vieniems atrodo, kad
mes pasmerkti mirti, is jy daugiausia iSgirstame uZuojautos. Kitus iStinka
stabas ir jie keletg minuciy nepasako né Zodzio. O atsipeikéje, neZino —
tikéti ar ne. Tokiy Zmoniy tolesné reakcija priklauso nuo musy paciy — jei
juokiesi, tai ir jie juokiasi, bet kai pradedi skystis — tai visai pasimeta. Dar
kiti stengiasi kuo daugiau suZinoti apie mano ligg ir simptomus prisitaikyti
sau — gal ir jie serga. Dar kiti tyliai seka, kaip as gyvenu, kaip atrodau, jie
neturi, kg pasakyti, o gal nenori. Yra mazZa dalelé Zmoniy, kurie vengia
tokiy Zmoniy kaip mes, nes jiems atrodo, kad galima uZsikreésti ir susirgti.
Geriausiai padeda artimieji, tarp jy pasimirsti, kad esi ligonis.

Taigi, ligonis atsiduria kaip tarp kdjo ir priekalo, i$ vienos pusés — sunki liga,
iS kitos — psichoemocinis kravis (santykiai su artimaisiais, aplinkiniais, paciu
savimi). Kuo rimtesné liga, tuo greiciau jvyksta vertybiy perkainojimas.
Ligos metu gyvenimo prioritetai daznai keiciasi. Kaip pasaké viena pacienté,
,galéciau viskg palikus i namy iseiti, tik kad vél sveikata sugrjzty”. Mes,
sveikieji, paskestame tariamose problemose, tuo tarpu pacientai daznai
sako tik dabar jvertine tiek géliy grozj, tiek lapy Zaluma. DaZnai stebiesi, i$
kur kartais smulkuté kaimo moterélé turi tiek optimizmo ir jégy atkakliai
kovoti su savo liga.

Viena pacienté yra pasakiusi: , Kol kas visuomené neigiamai Zitri j onkologija.
Galbit reikéty didesnés informacijos apie Sias ligas, parodyti teigiamy
pavyzdZiy, kai Zmonés ne vienus metus serga ir nenustoja vilties.” Galétume
adaptuoti savo supratima Seimoje ir visuomenéje.

Vis tik spaudos ir kity informavimo Saltiniy déka, Zmonés daugiau Zino apie
onkologinius ligonius, diagnozés pasakymas medikams jau nekelia tiek
problemy kaip anks¢iau. Zinodami ne tik apie tuos, kurie miré, bet ir apie
tuos, kurie séekmingai iSsigydé, ligoniai ramiau reaguoja.

Dauguma Zmoniy jauciasi Zymiai geriau, jei gali su kazkuo pasidalinti savo
mintimis. Visy pirma, niekas geriau nepalaiko vienas kito, kaip onkologiniai
pacientai. Tarpusavio bendravimas tarp tokio pat likimo Zmoniy yra paremtas
mintimi, kad tik tas, kuris pats praéjo Sig krize, turi teise ir gali geriausiai
suprasti, paaiskinti, pasidalinti ,patyrimu”. Antra, Sie Zmonés ,nebijo”

diagnozés. Trecia, tie, kurie padeda, kartais laimi daugiau uZ gaunantj, nes
atsiranda naudingumo visuomenei, saves realizavimo jausmas. Taigi, laimi
abi pusés.®

Apskritai, Zmogaus gyvenimo trukmé yra ribota. Suprantama, kad jokiy
garantijy ¢ia neduodama, tad kiekvienas turétume dZiaugtis kiekviena
diena, geriausius darbus neatidédami rytdienai.

KODEL PASIKEICIA GYVENIMO BUDAS SUSIRGUS

Susirgus, pagrindinis rlpestis turi bati sveikata. Tikétis gydymo efekto gali, jei:

e Bus iSpildytas gydymo planas.

e Jei JUs pats aktyviai dalyvausite gydymo procese — dera laikytis nurody-
my, stebéti sveikatos pokycius, laiku atpaZinti pasalinius reiskinius.

e UZsirasyti svarbius pastebéjimus tam skirtuose uzrasuose.

e Atsisakyti Zalingy jprociy.

e Turéti tinkamg dienos reZzima, vengti chaoso gyvenime. Organizmas pri-
pranta prie tvarkos — kada gultis, keltis, kada valgyti, judéti. Ypatingas
démesys turi bati miegui, poilsiui, ramiai aplinkai.

e Sumazéjus darbinei veiklai, uzsiimti hobiais, mylima veikla.

e ISsiaiskinkite, koks Jlsy mitybos ir fizinio aktyvumo optimalus planas.

e Raskite pusiausvyrg tarp darby, gydymosi ir poilsio.

i
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6 POLA internetinéje svetainéje https://pola.|t/pacientu-gidai/ rasite savanoriy - pacienty gidy
kontaktus, kurie laukia kity onkologiniy pacienty ar jy artimyjy skambuciy. Savo pasnekova galite
pasirinkti atsizvelgiant j ligos lokacijg, amZziy, gyvenimo su liga laikotarpj.




LIGA IR METUY LAIKAI

Iki ligos mety laikai béga nepastebimai. Susirgus (ir ne tik onkologine liga)
sumazéjes imunitetas, mitybos apribojimai, silpnesnis kiinas, fiziniai kiino
pasikeitimai koreguoja paciento gyvenima sulaukus naujo mety sezono.

Vasara

Nepalankds veiksniai ligoniui — intensyvi tiesioginé saulé, auksta tempe-
ratlra, skysciy praradimas gali sukelti perkaitimg, dehidratacijg, trombo-
ziy pavojy, odos reakcijas.

Reikia vartoti daugiau skysCiy nei jprasta kitais mety laikais. Visada ne-
Siotis buteliuka su savimi. Spalvoti, gazuoti gérimai, kava yra netinkami
serganciajam.

Pasivaiksciojimui, sportui geriau rinktis rytines ar popietines valandas.
ligas guléjimas pliaZe didina tromboziy, perkaitimo galimybe.

Lengvi, orui pralaidis rabai apsaugos nuo nudegimy ir perkaitimy.
Vésintis galima apsiprausiant vésesniu vandeniu, sukuriant oro judéjima
kambaryje (ne skersvéjj). Salti skysciai neatvésins, bet persaldys.

Geriau visada turéti galvos apdangalg, kuris dengs ir veida.

Kai kurie prieSvéziniai vaistai veikiant saulei sukelia odos reakcijas — nu-
degimus iki pasliy, todél pradedant gydyma visada verta perskaityti vais-
to aprasa ar pasiklausti onkologo. Dél apsauginiy kremy reikia tartis su
onkologu.

Vasara — gausi gamtos dovanomis. Valgykite kuo daugiau SvieZiy, natdra-
liai auginty vaisiy ir darZoviy. Spalvos maiste — polifenoliai. Zalia spalva —
chlorofilas, mineralai. Tai natdraliai stiprins organizmg pries Ziema.

Ruduo

Pradéjus veésti orui, labai lengva persalti. Svarbu stebéti ory prognozes.
Esant véjui, jutiminé temperatira gali atrodyti Zemesné, nei rodo ter-
mometras. Geriau neSiotis apsiaustg, Siltesnj ribg, kad iSvengtume ory
netikétumuy. Striuké geriau su gobtuvu nuo véjo.

Suslapus kojas, Zymiai lengviau persalti ir iSprovokuoti Slapimo taky uz-
degimus. Geriau pasirdpinti, kad batai blty nepralaids vandeniui ir ko-
jos buty sausos.

Gerti daugiau Silty skysciy.

Mégaukités paskutiniais vietiniais vaisiais ir darzovémis. Apgalvokite, kg
galite patys pasiruosti Ziemos sezonui. Seniausi konservavimo budai —
dZiovinimas ir rauginimas.

Ziema

Ziema svarbiausia nesusalti ir nepargriati.

Rengtis sluoksniais, kad lauke eidami nesusaltuméte, patalpose neper-
kaistumeéte ir iSéje j laukg nepersaltumeéte.

Batai geriau bus storais padais, neslids, su Siltais vidpadziais. Ypac jau-
trus Salciui yra turintieji neuropatija po chemoterapijos, mazo svorio,
nejudris pacientai. Jei labai slidu, yra jvairiy (pacienty jau naudojamy
praktidkai) apkausty ant baty. Zmonés su osteoporoze, metastazémis
kauluose turi padidintg lGzZiy rizikg. LGZta tiek sveiki kaulai, tiek metas-
taziy pazeisti, tiek blna galvos traumos. Jei tenka operuoti kaulo 14z,
jspékite chirurga, kad sirgote/sergate véziu ir paimty biopsijg i$ kaulo.
Apgalvoti, kaip, su kuo, kiek laiko judésite tolimesniais atstumais. Jei la-
bai nepalankios oro salygos, vykstate visuomeniniu transportu, bijote
persalimo, dél atvykimo kitu laiku suderinkite su gydanciu gydytoju.
Geriau nesiotis ne butelj Salto vandens, bet termosiukg Siltos arbatos ar
vandens. Kava i$ kavos aparaty — blogas pasirinkimas iStroskus.

Esant Zzvarbiam orui, patepkite veidg, lGpas riebiu kremu. Jei prie vaisty
parasyta ,saugotis saulés”, reiskia, kad ne maziau reikia saugotis ir SalCio
(bdna ryskios odos reakcijos).

Atsparuma infekcijoms mazina geras imunitetas — vartokite daugiau rau-
ginty produkty. Cukruoti vaisiai néra geras pasirinkimas.

Pavasaris

Kaip rudenj vis daugiau rengiameés, taip pavasarj nusirengiame. Geriau
neskubéti to daryti per anksti, nes saulé sviecia, bet nesildo, o véjas klas-
tingas. Kam nesveiki plauciai, padidéja kvépavimo taky uzdegimo gali-
mybé. Neperpuciama berankové striuké Zzymiai saugiau, nei vidurdienj
Ziemine striuke nestis po pazastimi.

Visi rudens patarimai tinkami.

Nesedékite ant Zemés, Salty pavirsiy, nors saulé ir Sildo.

Vartokite daugiau imbiero ir kity skysciy kaupimasi mazinanciy arbatuy.
Po Ziemos sastingio daugiau vaiksciokite sauléje.

Pavasaris, geltona Ziedy spalva mums teprimena, kad galime maistg pra-
turtinti sula, pumpurais, iSlendanciais i$ Zemés augalais.

PATARIMAS:

Saugokis ir bisi apsaugotas. Gydymo laikotarpyje organizmas yra pazei-
dziamesnis. Kas tiko iki ligos sveikam, tas gali netikti serganciam ir aktyviai
besigydanciam. Nepervertinkite savo galimybiy. Atsarga gédos nedaro.




Pacientai po operacijy, po chemoterapijy yra jautresni temperatiiry
skirtumui. Kiekvienas persalimas, antibiotiky kursas silpnina organizmo
rezervus sveikti, silpnina imunitetq. Jei liga iSplitusi kituose organuose,
infekcijy tikimybé didéja dél metastaziniy Zidiniy kepenyse, plauciuose,
Slapimo, tulZies takuose. Sukars¢iavus virs 38°C, geriau kreiptis j gydy-
mo jstaigg. Bakterine infekcijg galima jtarti, kai kyla CRB (C reaktyvinis
baltymas).

UZdegiminiai procesai ne visada suderinami su priesvéZiniu gydymu. Jei
Seimos gydytojas paskiria antibiotikus, apie tai, kad pacientas juos geria/
géré, turi Zinoti ir onkologas chemoterapeutas. Imunosupresinis priesvé-
Zinis gydymas gali bati laikinai atidedamas, kol baigsis aktyvus uzdegimi-
nis procesas.

BUVIMAS GYDYMO |STAIGOSE

Ligos gydymo metu ten praleisite daugiau laiko nei iki Siol. Pagrindiné taisy-
klé — kad bity patogu, Silta, ramu, saugu.

Nusiteikite, kad galite uztruktiilgiau nei tikéjotés, tada nereikés nervintis.
Visada turékite vandens, bekvapiy sveiky uzkandziy, knyga/ telefong/
plansete (su ausinémis).

Apsirenkite taip, kad nepersaltuméte ar neprakaituotuméte. Turékite
atsargai skarg, apsiausta.

Nekalbékite pernelyg garsiai, nesigincykite, nejrodinékite savo tiesy, nes
ne visi pacientai linke bendrauti.

Labai patogu turéti segtuva, aplanka ar rankine, skirtg medicinai. Jame
laikykite uZrasus, rasiklj, akinius, dokumentus, kad viskas baty vienoje
vietoje. Pastebime, kad pacientai iSsiblaske — arba neatsinesa minéty da-
lyky, arba juos palieka.

Buvima ligoninéje iSnaudokite informacijos apie liga rinkimui, skaitymui,
apgalvokite klausimus medikams.

Apgalvokite jauCiamus pasalinius reiskinius (kas, kaip, kada atsitiko).
Gydytojas neturi laiko visko iSklausinéti, tikrai geriau konsultacijos laika
iSnaudoti tikslingai. Savo norus iSsakykite konsultacijos pradzioje, o ne
iSeidami pro duris.”

Visada Zinokite savo 0gj, svorj. DaZnai prireikia asmens kodo.
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Naudingy patarimy Siais klausimais rasite POLA leidinyje: ,Kaip jsitraukti j savo ir savo artimojo
sveikatos prieZiliros procesg”.

IMUNITETAS

Geras imunitetas suprantamas kaip gera organizmo apsauga. Imuniteto ne-
padidins vienas buteliukas iSgerty papildy, nes tai organizmo reakcija j iSori-
nius veiksnius, kuriai susiformuoti reikia ménesiy, metuy.

Jei Zmogus blogai maitinasi, maZai blina gryname ore, yra nejudrus, atrodo is-
oriskai suvarges, greiCiausiai ir imunitetas jo bus prastas. Neatsparumas infek-
cijoms, polinkis virusinéms ligoms — ne patys geriausi palydovai gydant vézj.

Kas padeda gerinti imunitetg ir atsparumg nepalankiems veiksniams?

e Grudintis —reiskia priprasti prie temperatiry skirtumy. Gridintis padeda
kontrastinis dusas, miegojimas vésesniame kambaryje, rengtis drabuZius
atitinkamai pagal tai, koks oras.

e Aktyviai veikianti Zarnyno mikrobiota, probiotikai.

 Ejimas laiku miegoti, nes melatoninas — vienas stipriausiy antioksidanty.

e Polifenoliais, vitaminais, mikroelementais praturtinta mityba. 400 mg
organinio augalinio maisto kasdien. MaZiau vartoti termiskai apdoroto
,negyvo” maisto. Papildai neatstoja sveiko maisto.

PATARIMAS:

e Joks epizodiskai iSgertas papildas ar arbatélé nepadarys JUsy kno stipriu
ir atspariu. Tik sveikas gyvenimo budas, teisinga mityba yra kelias j svei-
kata ir ligy prevencija.

MIEGAS

e Miegas privalomas Zmogui. Kiekvienas gali skirtingai pasakoti apie savo
miegojimo jprocius, bet Siandien neabejojama, kad miego kokybé tie-
siogiai susijusi su sveikata ir kokiag didele jtaka Zmogaus sveikatai daro
cirkadiniy cikly paroje laikymasis. Visi organai turi savo ,,darbo valandas”.
Sveiksti miegodamas.

e Internete labai daug informacijos, kiek ir kaip miegoti. Nepaisant to, su-
trikes miegas yra vienas daZniausiy onkologiniy ligoniy nusiskundimy.
Nemiegojes Zmogus ne toks atsparus infekcijoms. Tabletés veikia greitai,
bet priklauso psichotropinéms medziagoms ir sukelia kity negatyviy po-
veikiy. Siy vaisty vartojimo daznis ir kiekiai tiesiog stebina.




Jei miegas yra kokybiskas ir laikomasi reZimo, miego fazéje gaminamas
melatoninas. Siandien jis pripazjstamas kaip vienas svarbiausiy antioksi-
danty. Jis gaminasi savaime nuo 22-23 val., bet nesigamina bandant issi-
miegoti dienomis, savaitgaliais, nes musy fiziologija nepataikauja musy
netvarkingam gyvenimo ritmui. Fiziologiniai désniai turi tikstanciy mety
Saknis. Klnas dirba, kaip jam jprasta, o ne kaip mums norisi.

Pagrindinés gero miego salygos:

Eiti miegoti ne véliau 22-23 val., net savaitgaliais.

Guléti tamsoje, tyloje, kol uzmigsite.

Kambarys turi bati iSvédintas, optimalios temperatiros.

Kambaryje neturi biti mélynos Sviesos (nezitréti TV, telefono).

PrieS miegg nereikia persivalgyti, neuzsiimti intensyvia veikla ar negaty-
viomis mintimis.

Vaistinése parduodamas melatoninas yra vaistas, jis neiSspres nattralaus
miego sutrikimy problemos i$ esmés.

PATARIMAS:

Naujiems jproc¢iams susiformuoti reikia 3 savaiciy.

Mazinkite, atsisakykite cheminiy vaisty, nes jie kartais sgveikauja su
priesvéZiniais vaistais.

Miegojimo jprociy laikykités ir laisvadieniais, ir per atostogas.

Kinas dirba, kaip jam jprasta, o ne kaip mums norisi.

FIZINIS AKTYVUMAS SERGANT

Optimalus fizinis aktyvumas susirgus — batinas. Jei anksciau tai ir nebuvo
jprotis, ligos metu tai taps vienu is sveikatinimo veiksniy. Raumenys — labai
didelis ir svarbus kiino organas.

Kodél ligoniui bltinas fizinis aktyvumas?

Raumenyse yra arterijos, venos, limfagyslés. Kuo daugiau raumeny, tuo
geriau iSplétotas kraujagysliy tinklas. Kuo daugiau kraujagysliy, tuo geres-
né cirkuliacija, apripinimas krauju, geresnis iSsivalymas (limfodrenazas).
Kuo geriau audiniai apriapinti krauju, geriau iSvalyti nuo Slaky, tuo mazes-
nis silpnumas, mieguistumas, didesnis darbingumas ir aktyvumas kasdie-
ninéje veikloje.

Kuo intensyvesné kraujotaka, tuo geriau maisto medziagomis ir deguoni-
mi aprupinami vidaus organai.

Kuo geresné kraujotaka kepenyse, inkstuose, smegenyse, plauciuose,
tuo geriau ir efektyviau jie veikia ir sveiksta.

Kuo daugiau tvirty raumeny, tuo geriau judame, tuo stipresni kaulai. Kai
kaulai tvirti, maZesné tikimybé osteoporotiniams ir patologiniams (dél
metastaziy) lGziams.

Rekomendacijose onkologams nurodyta, kad sergantieji véZiu vidutiniskai
turi judeéti:

Per savaite - 150 min. vidutinio krivio, 75 min. intensyvaus krivio
2-3 k./sav. raumeny auginimas (jégos pratimai)

2 k. /sav. raumeny tempimas

Kasdieninéje veikloje (pvz., naudotis laiptais, ne liftu)

Nesédéti vienoje vietoje ilgg laika

Vaikscioti ne maziau 10 takst. Zingsniy per dieng

,Man silpna“ Zymiai dazniau sakys tas, kuris yra netreniruotas, nei tas, kuris
kasdien aktyviai juda.

Fizinio aktyvumo kiekis ir intensyvumas priklauso:

Nuo ligos. Sergantiems smegeny navikais be pasaliniy pagalbos gali bati
sunku savarankiskai mankstintis. Jei nepaZeisti kaulai, sgnariai, judéjimas
néra kontraindikuotinas.

Nuo stadijos. Jei ligos nedaug ar jau pasiekta remisija — judék, kiek norisi.
Jei liga pazengusi, turi realiai jvertinti savo galimybes, nes daugiau nebus
geriau. Vis tik bent pavaiksc¢iojimas (po kambarj ar lauke) tikrai sveikiau,
nei i$tisas dienas guléti lovoje. Zinau Zmoniy, kurie po chemoterapijos i$




karto eina mankstintis, nes pageréja chemoterapijos toleravimas, geres-
ni kraujo rodikliai, ne taip silpna, maZesni sgnariy - raumeny skausmai
(artralgijos- mialgijos) po taksany.

Nuo gydymo etapo. Pacientai blna aktyviame gydymo etape — operuo-
jami, taikoma chemoterapija, todél bus dieny, kai negalés ar nesinorés
judéti.

Nuo gretutiniy ligy. Pacientai serga ir kitomis rimtomis létinémis ligomis —
infarktu, insultu, cukriniu diabetu, inksty ligomis, jiems protezuoti sgna-
riai ir t.t., todél judéjimo intensyvuma koreguos Sios patologijos.

Sergant onkologine liga, kai kurios veiklos gali bati problematiskos, nes liga
ligai nelygu.

Jei metastazés smegenyse ar pirminiai smegeny navikai — gali biti sutri-
kusi pusiausyra, regéjimas, orientacija erdvéje.

Moterims, kurioms operuotos kratys ir yra limfedemos rizika, reikty
vengti vienody monotonisky judesiy su rankomis (pvz., irkluoti, megzti)
Kai operuotas Zarnynas ar yra pjaviai pilve — nenesti dideliy svoriy, vengti
poveikio j pilvo sritj.

Jei zaizdos odos pavirSiuje — vengti pirties, tos srities masazo, nesimaudy-
ti vandens telkiniuose.

Jei galimas kraujavimas is plauciy, gimdos — vengti karscio.

PATARIMAS:

Planuojant pradéti aktyvesne kasdienine veiklg, bitina pasitarti su reabi-
litologu ar kineziterapeutu, kuris jvertins Jlsy galimybes, funkcine bikle
ir parinks tinkancias veiklas ir intensyvuma.

Onkologas gali numatyti, ar galimos kokios nors judéjimo aparato kom-
plikacijos.

Jei néra kada ir kaip pasikonsultuoti, vaiksciokite. Nueiti iki tualeto ir vir-
tuveés judéjimo aparatui nepakanka. Pradékite, kiek galite, palaipsniui di-
dindami Zingsniy skaiciy ir vaiks¢iojimo greitj.

Net pasveike, nenustokite aktyviai judéti. Tai suteiks ne tik sveikatos, bet
ir teigiamy emocijy, sumazins gretutiniy ligy atsiradimo rizikg, padés
adaptuotis po onkologinés ligos, pagreitins reabilitacijg po ligos ir padés
iSvengti gydymo komplikacijy.

INTERNETAS

Sédéjimas valandy valandas prie kompiuterio niekaip negali biti vadinamas
,sveiku gyvenimo badu” Visgi, suprantama, kodél pacientai jame iesko
atsakymuy j savo klausimus, domisi kity patirtimis.

,Google daktaro” PLIUSAI:

Tai greiCiausias bldas suZinoti apie ligg, gydymo metodus. Pirmiausia
verta paskaityti teorines Zinias — kas yra vézys, vézio gydymo budai, kaip
atsiranda mano susirgimas, kodél daromas man tas ar kitas tyrimas... Vi-
sada mokytis pradékite nuo platesniy sgvoky, tai padés suprasti ir kon-
krecius aspektus, pvz. apie vaista, kurj Siuo metu gaunate.

Jvairios Facebook grupés ir jy ,klausia—atsako” informacijos srautai gali
supazindinti su galimomis klinikinémis situacijomis Jasy ligoje. Klausimai
paprastai pateikiami pagal tos dienos klausianciyjy aktualijas, be aiskios
sistemos, dalyvavimas tokiuose pokalbiuose gali biti naudingas emoci-
nei pusiausvyrai, taCiau neturéty apspresti su gydymu susijusiy sprendi-
my. Nepamirskite, kad JUsy liga, stadija, agresyvumas, vaistai, gydymo
atsakas bus kitoks, kepeny ir inksty pajégumai kiti, todél nebatinai bus
taip, kaip kitiems.

Yra profesionaly sukurtos Facebook grupés (pvz., POLA), kur informaciné
medZiaga patikimesné, labiau struktlrizuota, pamokanti, bet vélgi, labai
detalius atsakymus galés duoti tik gydantis gydytojas, kuris prie$ akis
mato JUsy ligos istorijg. Medikai savo kabinete turi visokiy knygeliy apie
konkredia ligg, jos gydyma. Eidami j konsultacija, susirasykite j specialiai
paskirtus uzrasus klausimus ir mediky atsakymus.

MINUSAL:

Informacija internete bus abstrakti, teoriSka, bet tikrai nebus adaptuota
konkreciai JUsy klinikinei situacijai. Dabar, kai iSsiplété naviko morfologi-
nis iStyrimas, néra dviejy vienody pacienty. Net jei bus vienas skirtingas
skaiciukas ar raidelé - gydymas, efektas, prognozé bus labai skirtingas.
Pacientai, neturédami medicininiy pagrindy, Siame informacijos sraute
mato ir vertina tai, kiek patys gali suprasti. IS tokiy Ziniy nuotrupy galima
padaryti klaidingas iSvadas.

Kity pacienty, serganciy tikrai kitokia ligos forma, patirtis — bus tik jy uni-
kali patirtis. Gydytojai mato daugybe pacienty, serganciy Sia liga ar gydo-
mi tokiu vaistu, todél jy vertinimas bus platesnis.




* Internetas tiesiog pritrenkia naujai susirgusj informacijos kiekiu, kuris
gali bliti gana prieStaringas. Skaitydami rasykités klausimus. Lankykités
specialisty skaitomose paskaitose, kur galésite uzduoti savo klausimus.

PATARIMAS:

* Internete perskaityta informacija — yra bazinés Zinios Jasy ligos kelyje. Jy
tikrai reikia, kad suprastuméte elementarius terminus.

e Geriausiai Jusy ligg zino gydantis onkologas, kuris pokalbio metu mato
JUsy istorijg. Medikai turi daug pacienty, todél detaliy apie savo ligg ar
gydymo planus klauskite kabinete, o ne koridoriuje ar telefonu.

e Pacientai, kurie gydosi daugiau mety, domisi savo liga ir ,,aktyviai daly-
vauja“ gydyme, tampa gerai informuoti, emociskai ramesni. Jie greiciau
pastebi pasalinius reiskinius, Zino, kaip profilaktiskai savimi pasirGpinti.

e Sedéjimui prie kompiuterio skirkite tik tam tikrg fiksuota laikg — visko vis
tiek neperskaitysi, o prarasi kitus sveikatinimo badus (judéjimg, malonias
veiklas, sveiko maisto gamybg).

SKAUSMAS

Skausmas — subjektyvus simptomas, kurj gali jvertinti tik pats pacientas.
Skausmo slenkstis skirtingiems Zzmonéms labai skirtingas. To neparodo nei
radiologiniai, nei laboratoriniai tyrimai.

e Skausmas blogina paciento gyvenimo kokybe, nes riboja judéjima, apsi-
tarnavimag, atima apetitg, miega.

e Gydytojai, Zinodami paZeidimo vietas, jtaria, kad skausmas gali bati, bet
intensyvuma apibddina tik pats pacientas, ,parasydamas pazymj savo
skausmui“. VAS sistemoje® skausmas vertinamas desimtbaléje sistemoje.
Gali vos skaudéti, mausti (1-2 baly), pakenciamai zirzti (4-5 baly), gali
skausmas bati ,,didZiausias jsivaizduojamas” (9-10 baly).

* Jei skausmas pagal VAS sistema yra 6-7 baly, jau gali prireikti stipresniy
narkotiniy analgetiky, nes eiliniai analgetikai jau nepakankami.

e Jei skausmas tikrai stiprus, nereikia gailéti ar bijoti stipresniy vaisty, nes
skausmas ilgainiui nuvargina pacientg, paskui labai sutrinka paciento
emociné baklé. Jei skausmas dél vézio, komplikacijy, pripratimo nebus,

8 Skausmo skalé (VAS) — is angly kalbos: Visual Analog Scale for Pain

nes vaistai skiriami arba tabletémis, arba létai tirpstanciais per oda pleis-
trais. Kitas dalykas, kad Salia skiriamas vézio gydymas, ir daugeliui, ligai
sumazéjus, nuskausminimo nereikia.

Jei liga labai pazengusi, nuskausminimas bus nuolat. Jei nuskausminimas
negalimas paprastomis priemonémis, galima nukreipti j skausmo klini-
kas. Jos yra visose didZiosiose klinikose, ten dirba anesteziologai, kurie
taiko ne tik kombinuotg medikamentinj gydyma, bet ir blokadas. Siunti-
ma3 gali duoti onkologas ar Seimos gydytojas.

PATARIMAS:

Jei priezastys rimtos, blogina paciento gyvenimo kokybe, apsunkina paci-
ento gydymo procesg, reikia laiku skirti adekvaty nuskausminima.
Efektyviai gydant véZj, gydoma bus ne tik liga, bet gerés ir subjektyvi pa-
ciento bakleé.

Véiys jau tampa létine liga. Siandien, kuriant gydymo metodus, vertina-
mas ne tik gydymo efektas, bet ir paciento gyvenimo kokybé.

KUNO SVORIS

Mes taip jprantame prie savo kiino maseés, kad nepastebime auganciy kilo-
gramy, bet labai greitai pastebime, jei pradeda kristi kelnés ar suktis sijonai.

SVORIO kritimas

Visos rekomendacijos onkologams apie mitybg apsiriboja teiginiu , kaip
atstatyti paciento svorj, kad baty galima skirti gydyma“.

Svorio kritimas, jei pradedi laikytis diety, paaiskinamas. Sunkiau paais-
kinama, kai svoris krenta savaime be aiskios priezasties. Anoreksija —
apetito praradimas. Kacheksija — svorio kritimas per puse mety daugiau
5 proc. buvusio svorio.

Pirmiausia reikty jtarti kai kuriuos onkologinius sutrikimus (kai kurias
plauciy vézio formas, kasos, skrandzio susirgimus), nors gali svorj pa-
veikti ir kiti uZleisty stadijy piktybiniai navikai. Daug aiskiau blty pagal
gyvenamajg vietg sveikatos prieZitros jstaigoje atlikus plauciy rentgeno-
grama, vidaus organy echoskopija, moterims nuéjus pas ginekologg, pa-
sidarius pagrindinius kraujo ir biocheminius tyrimus. Dél sudétingesniy
tyrimy sprendzia gydytojai.




e Sergant véZiu, tikrai bus dar kity simptomy — pasikeicia apetitas, suval-
gomo maisto kiekis, iSmatos, pasirodo kraujo kosint, tustinantis, Slapi-
nantis, pakarséiuojama, pagelstama, puciasi pilvas. Apgalvokite, kas dar
atsirado be svorio kritimo.

e Be aiskios priezasties net nutukusiems krentant svoriui, reikia sunerimti,
nesigydyti pagal kaimyny patarimus, o pirmiau atlikti batinus profilak-
tinius tyrimus. Stebékite ir uZsiraSykite savo subjektyvig savijauta, svorj
kilogramais.

o /monés atlieka savarankiskai véZio Zymenis, bet tai labai nepatikimas ro-
diklis, jei jie normos ribose. Daugybé naviky (pvz., plaudiy vézys) neturi
vézio Zymeny, ar jie bina neinformatyvis.

e PrieSvézZinis gydymas labai veikia svorj. Nuo hormony svoris gali augti,
bet jei Zmogus negali optimaliai maitintis (tyrimai, operacijos, po siste-
minio gydymo) svoris kris ir tokias bikles mes galime gydyti. Gydymas —
priezasciy jvertinimas, profilaktika, gydymas specialiais preparatais, siun-
timas pas dietologa.

e Ryski kacheksija — kontraindikacija gydymui. Jei pacientas iSsekes, krau-
jyje mazai baltymo, tai gali bGti prieZzastimi neskirti intensyvaus priesvé-
Zinio gydymo. Vaistai metabolizuojami (tampa vaistais) kepenyse, jiems
perdirbti j aktyvias formas reikalingas baltymas kraujyje.

e Matzas svoris, iSsekimas, raumeny sunykimas pablogina funkcine pacien-
to bukle. Jam darosi sunku ne tik lankytis gydymo jstaigoje, bet ir apsitar-
nauti.

SVORIO AUGIMAS

e Atrodyty, tai mazesné problema, bet antsvoris nereikalingas nei svei-
kiems, nei pacientams.

e Nutuke Zmoneés turi sutrikusius metabolinius procesus, létinius uzdegi-
mus, rezistentiSkuma insulinui, prediabeta, diabetg — kas Siandien laiko-
ma létiniy ligy prieZastimi. Susirgus véZiu, reikia mazinti tas priezastis,
kurios sukeélé ligg. Nutukimas saglygoja daugybe gretutiniy ligy, dél kuriy
trinka svarbiy organy (Sirdies, kepeny, inksty) darbas ir apsunkina vézZio
gydymo galimybes.

e Nutukti nereikty ir sveikiems, jskaitant ir vaikus. Augant svoriui, reko-
menduojama kreiptis pas dietologus, mitybos specialistus.

e Jei svoris auga gydymo laikotarpiu, galimai kaltas sisteminis priesve-
Zinis gydymas (ypac kai kurie hormonai), ar ,,saves myléjimas®, kai pa-
cientai ,dél imuniteto pagerinimo” valgo per daug sociai. Susirgus,
pacientai savo mityboje apsiriboja , nevalgau cukraus®, bet rezistentis-
kumas insulinui yra daug mety vykstantis tikrai sudétingas metabolinis

procesas, todeél vienadienés akcijos nebus efektyvios, kad paveikty li-
gos priezastis.

e Svoris koreguojamas optimalia mityba, optimaliu fiziniu aktyvumu, opti-
maliu pacientui dienos, miego rezimu, streso mazinimu.

PATARIMAS:

e Jokiy kity oficialiy mokymuy apie sveikg mitybg tiek sveikiems, tiek paci-
entams onkologai savo darbinéje veikloje negauna. Jy patarimai dazniau-
siai apsiriboja asmenine patirtimi.

* Onkologai gali jtarti savo gydymo jtakg svorio pokyciams, bet jei reikia gy-
dyti rimtus metabolinius sutrikimus, pacientas siun¢iamas pas dietologus.

e Tiek svorio kritimas, tiek augimas — vienodai svarbu gijimo procese.

ZARNYNO DARBAS

Zarnynas — miisy organizmo virtuvé, biocheminé laboratorija. Zarnyno dar-
bo kokybé ypatingai svarbi ir sveikiems, ir tuo labiau pacientams.

Virskinimo sistema prasideda nuo burnos ir tesiasi per visg zarnyng iki is-
einamosios. Cia dalyvauja ne tik Zarny gleiviné, bet ir virgkinimo sultis ga-
minancios liaukos, nervy sistema. Jei Zarnynas sveikas, maistas kokybiskas,
jsisavinsime visas medziagas, kurios reikalingos misy sveikatai.

Zarnyng gali paZeisti viskas, kas fiziologikai nejprasta organizmui — chemi-
kalai (rdkalai, alkoholis, buitiné chemija), vaistai, antibiotikai, net maistas,
stresas, glitimas maiste.

Siandien net ir ne medikai Zino tokj terming kaip ,pralaidus Zarnynas“. Dél
netinkamo misy gyvenimo bido Zarny sienelé pasikeiCia tiek, kad prade-
da praleisti medziagas, kurios per sveiko Zarnyno gleivine neturéty patekti j
kraujg. To pasekmé —alergijos, autoimuniniai susirgimai, susilpnéjes imunite-
tas, jvairiy medziagy nejsisavinimas (malabsorbcija). Matant, kg Zmonés per-
ka ir valgo, kuo maitina vaikus, létiniy ligy augimo tempai mediky nestebina.

Pacientai daznai skundZiasi po misy gydymo prasidéjusiais virskinimo sutri-
kimais. Virskinimas gali sutrikti Gmiai (viduriavimas, uzkietéjimas, gleivétos,
kraujingos i¥matos). Zalingas poveikis gali bati létinis, maZiau jau¢iamas Zmo-
gui. Zarnyno sutrikimus jtariame, jei pradedama nejsisavinti kokiy nors mi-
neraly, atsiranda vitaminy deficitai, kurie neretai pasireiskia visai ne Zarnyno
klinika (osteoporoze, neuropatijomis, nemiga, raumeny traukuliais ir t. t.).




PATARIMAS:

e Teisinga mityba — vienas svarbiausiy veiksniy ligoje ir po ligos. Tai ne-
gadina turimos Zarnyno funkcijos ir uzkerta kelig vélesniems létiniams
pazeidimams.

* Domeékités patys, pasitarkite su dietologu, kad suprastuméte, kas yra svei-
ka mityba. Onkologai gali pasakyti, kg virskinimo sistemoje gali pazeisti
Jums skiriamas gydymas, kokios galimos profilaktikos priemonés. Pazeidi-
my profilaktika visada lengviau, nei atsiradusiy padariniy gydymas.

e Laikoma, kad papildai neatstoja sveikos, organizmo poreikius atitinkan-
¢ios mitybos, bet misy taikomas priesvéZinis gydymas (trumpesnis Zar-
nynas, mukozitai, nuolatinis cheminiy medziagy gavimas) daugiau ar
maziau, trumpam ar ilgesniam laikui sutrikdo Zarnyno darbg, todél ligos
ir gydymo sukeltiems deficitams atstatyti gali tekti vartoti tinkamai pa-
rinkty papildy. Tas, kas tinka kaimynui, gali netikti Jums.

PAPILDY VARTOJIMAS

Organizmui funkcionuoti reikia ne tik baltymy, riebaly, angliavandeniy,
bet ir biologidkai aktyviy medziagy (vitaminai, mineralai). Sios medZiagos
veikia kaip milijoniniy mumyse vykstanciy cheminiy reakcijy katalizatoriai.
Jy kiekiai kartais iSmatuojami, o kartais tokie mazi, kad jokia laboratorija
neiSmatuos. Bet organizmas veikia kaip didziulis orkestras, kur kiekvienas
orkestro dalyvis labai svarbus, kad iSgauty kokybiska garsa.

Kadangi mes gyvename viskg imdami i§ Zemés, aplinkos, mums ir reika-
lingos visos gamtoje esancios medZiagos. Netgi blna, kad nors tyrimai ir
nerodo, o organizmas siuncia signalus apie esancius deficitus (raumeny
traukuliukai, odos, nagy pakitimai, miego sutrikimai, nervingumas, depre-
sija, sutrikes virskinimas).

Jei Zmogus jaunas, jam gerg savijautg uztikrina jgimti kompensatoriniai me-
chanizmai. Senstant, organai funkcionuoja vis sunkiau, blogéja medziagy
jsisavinimas, prasideda senatviniai, degeneraciniai procesai. Reikia atmin-
ti, kad dél pramoninés gamybos dirvoZzemiai nualinti, vaisiuose ir darzovése
Zymiai maziau ar beveik néra bitinyjy medziagy. Kad musy karta turi ne-
pilnaverte mitybg, neteisingg gyvenimo bidga, rodo létiniy ligy paplitimas,
mirtingumas dél su gyvenimo bidu susijusiy ligy (kardiologija, onkologija),
vis didéjantis ligotumas jaunimo tarpe.

Piktybiniai navikai greitai augantys, jy masé greitai didéja ir nieko nedarant
tai gali uzgoZti organizmo fiziologines funkcijas. Tg augimg stabdome ope-
racija, Svitinimu, priesSvéZiniais medikamentais. Gamtinés medziagos veikia
Svelniai, fiziologiskai, jos orientuotos j normalias organizmo lgsteles, todél
papildai negali paveikti greitai besidauginancio véZio augimo, bet stiprinda-
mi organizma palengvina véZio gydyma.

Onkologiniai pacientai ateina su daugybe gretutiniy ligy — reiskia, kad sutri-
kimai organizme prasidéje ne dabar. Kadangi neuropatijos po chemoterapi-
jos vieniems matomos po keliy kursy, kitiems nebina ir po 8 kursy, reiskia,
jau iki ligos bata giliy metaboliniy pazeidimy.

Suprantama, kad jei nesupranti priezasciy ir nedarai joms jokio poveikio,
simptomy maZinimas vaistais truks neribotai.

Po didelés apimties operacijy, sisteminio gydymo beveik visi jaucia ligos ir
gydymo sukeltus sutrikimus. Virskinimo sutrikimai, neuropatijos, atminties,
miego sutrikimai ir daugybé kity apraisky vargina vos ne kiekvieng paci-
entg, gydytg kompleksiniu priesvéziniu gydymu. Kuo geriau suprantami Siy
blkliy mechanizmai, tuo lengviau ir efektyviau gali padéti alternatyviai. Po
agresyvaus medikamentinio gydymo toks tausojantis ir atstatantis gydymas
bus optimalus ir lengviau pacienty toleruojamas.

Papildy vartojimo pliusai onkologiniam pacientui:

e Papildai skiriami normaliy organizmo funkcijy palaikymui. Jie maziau
toksiski, fiziologiski, praktiSkai be pasaliniy reiskiniy.

e Be tinkamai parinkty papildy funkcijos gal ir atsistatyty, bet Iéciau.

e Ne visi organizmo deficitai nustatomi laboratorijoje, todél vertinamas ir
klinikinis pasireiskimas.

e Daug priestaringos informacijos dél vitaminy, kity papildy vartojimo ak-
tyvaus gydymo laikotarpiu. Bet galvociau, kada eina intensyvi chemote-
rapija, vitaminai savo mazomis dozémis nei pakenks, nei skatins véZinj
procesy. Tinkamai parinkti, jie padés geriau toleruoti gydyma.

Papildy vartojimo minusai:

e Prekyboje daugybé papildy. Yra paklausa, yra pasitla — tikrai nereikia
bandyti visy iSgerti. Kadangi medikai neturi jokiy oficialiy rekomendacijy
dél batinyjy papildy vartojimo, daznas pacientas renkasi savigydos, ar
,kas kg pasaké” kelia.

e Pats ligonis jaucia simptomus, bet be medicininio iSsilavinimo negali pats
teisingai pasirinkti profilaktiniy ir gydymo priemoniy. Pvz., silpnumas turi
begale klinikiniy reikSmiy.




Néra jokio papildo, kuris veikty tiesiogiai véZio lgsteles. UZrasas ant dé-
Zutés ,gydo vézj“ téra marketingo dalis. Papildai koreguoja tik sutrikusig
normaligjg fiziologijg, tuo paciu sudarydami palankias sglygas organizmui
funkcionuoti, o véZinéms Igsteléms tokia sveikesné aplinka jau nepatinka.
Jei parasyta, ,kad papildas istirtas mokslu“, reikia ZiGreéti, ar tyrimai da-
ryti tik Petri lékSteléje, ar rimtose klinikinése studijose. Kas vyksta po mi-
kroskopu, ar ant peliuky, ne visada tinka ir pasiteisina Zmogui.

Jei vartojama vienu metu daug papildy, reikia stebéti sumines kai kuriy
medziagy dozes.

Niekas nediskutuoja apie papildomg vitamino D, omega3 vartojimg, bet
iki Siol tesiasi mitas apie B vitamino Zalg sergant véZiu arba kad turi su-
veikti 1 ménesj gertas papildas.

PATARIMAS:

Vaistai turi konkredias indikacijas. Papildai padeda organizmui atsistatyti,
sveikatintis. Tuo paciu sudarant NEpalankias sglygas vézio augimui.
AmZzius, gretutinés ligos, agresyvus véZzio gydymas — atsiranda indikacijos
papildy vartojimui.

Papildas neatstoja maisto, bet jei priesvézinis gydymas paliko negrjzta-
mus organy pazeidimus (pvz., skydliaukés, kasos, dalies Zarnyno, kiausi-
dziy salinimas), pakaitiné terapija bus reikalinga visg likusj gyvenima.

Su kai kuria chemoterapija negalima vartoti greipfruty, raudony apelsi-
ny, jonazolés (net yra duomeny dél kanabinoidy). Jei augalines medzia-
gas kepenyse metabolizuoja tie patys fermentai, vaisty aprase bus nuro-
dytas toks jspéjimas. Dél Sios sgveikos gali sumazéti vaisto efektyvumas
ar padidéti toksiskumas.

Dél papildy vartojimo reikty tartis su gydanciu gydytoju (ypac onkologu
chemoterapeutu) arba bent informuoti, nes jis turi Zinoti apie papildo-
mai gaunamas medZiagas.

KAIP PASIKEICIA MITYBA PO PRIESVEZINIO GYDYMO

Pastebéjau, kad Zmonés turi labai jvairiy jglidziy virtuvéje. Jei visg gyvenima
maitinaisi pusgaminiais, tai susirgus jau negalima taip maitintis, nes keiciasi
daug dalyky.

Operacijos pakeicia kramtyma, rijima, virskinima. Jei pasalintos gerklos,
dalis Zandikaulio, lieZuvio, dantys, tai net kramtymas tampa problema-
tiskas, bet dabar yra paciy jvairiausiy pagalbiniy virtuvés techniky. Ga-
limi stemplés susiauréjimai, todél gali tekti kietesnj maisto kasnj uzger-
ti vandeniu. Kartais pacientams nepriimtinas zondinio (labai sutrinto)
maisto vaizdas. ISmokykite savo pacientg paruostg maistg susitrinti pa-
¢iam. Jei néra skrandZio, néra rezervuaro maistui vartyti ir ardyti, mais-
to kiekis eina tiesiai j zarnas ir todél turi bati vienu kartu ne daugiau
kaip stikliné, nevalgyti labai saldziai (pvz., i$ karto daug saldZiy uogy),
nes dél dempingo sindromo pradés svaigti galva, pasidarys labai silpna.
Jei pasalinta kasa, patartina vengti riebaus maisto (riebis ne tik aliejai,
taukai, mésa, bet ir rieSutai). Jei nevartojama pakaitinés kasos fermen-
ty terapijos, tokie pacientai viduriuoja baltomis, putotomis, riebiomis
iSmatomis, kurios plaukia tualete vandens pavirsiuje ir lieka ant tualeto
sieneliy. Negaunant pakankamai riebaly, krenta svoris. Zarnyno opera-
cijos biina jvairios apimties. Po Zarnyno véZio paprastai Salinama kairé ar
desiné storojo Zarnyno pusé. Tai reiSkia, kad Zarnynas, turéjes atgal jsi-
urbti naudingas medziagas ir skyscius, labai sutrumpéja ir nebus jsisavi-
nama reikiamas kiekis organizmo gyvavimui reikalingy medziagy. Biina
daznesnés, skystesnés, nesuformuotos iSmatos. Kuo skystesnés iSma-
tos, tuo maziau vandens lieka inkstams, tad net po gydymo reikia stebé-
ti, ar pakankamas Slapimo kiekis, ar neblogéja inksty funkcijos rodikliai.
Kartais iSmaty iSéjimo kelias ne natdralus, bet j maisel;. Jei dél jgimtos
polipozés Salinamas visas storasis Zarnynas, mitybos plang ir btadus de-
rins dietologai. Jei navikas buvo visai apacioje (tiesiosios Zarnos vézys),
maisto jsisavinimas nukencia maziau, tik biina problemos su tustinimosi
tvarka ir buadais.

Spinduliné terapija pakenkia seiliy gamybai ir burna biina sausa be seiliy,
néra kam suvilgyti maisto, maistas be skonio. Néra skonio jutimo, viskg
valgai kaip popieriy, néra apetito. Kartais rijimas bina skausmingas ar
tenka maitintis trintu maistu per vamzdelj. Jei audinys , papuolé” j Svi-
tinimo laukg, tokie pasikeitimai liks ilgam (ar visam) laikui. Seiliy liaukos
labai jautrios spinduliams ir jau gali ,neataugti”. Pacientai, gave spinduli-
ne terapijg j galvos — kaklo sritj, turés rinktis minkstesnj, skystesnj maistg,




vartoti dirbtines seiles. Jdomu tai, kad net po daug mety tokie pacientai
juokauja, kad liga juos padaré gurmanais, nes labai jaucia maisto kokybe,
net atskiria, kuris maistas kokybiskas, kuris vynas geras, kuris ne.

Po chemoterapijos, jei nevemiama, tai néra apetito, pasikeicia skonis, nuo
mégstamy patiekaly iSsivysto ,, atmetimo reakcijos”. Jei po gydymo labai
pazeista Zarnyno gleiviné (viduriuojama, uzkietéjo viduriai, kraujuojama)
vél teks labai atsargiai derinti tinkamg sau maistg. Burna — zarnyno dalis,
t.y. pradZia. PaziGréjus j liezuvj, daznai gali matyti, kokios problemos Ze-
miau visame Zarnyne. Skirtingai nuo spindulinés terapijos sukelty Zarnyno
gleiviniy pazeidimy, yra tai, kad po chemoterapijos viskas atsistato be lie-
kamuyjy reiskiniy po 1-2 savaiciy. Dabar sisteminis gydymas kombinuotas,
ilgalaikis, pasaliniy reiskiniy daugéja su kiekvienu kursu, per 3 savaites
nespéjama atsistatyti, todél pasaliniai reiSkiniai sudétingesniais atvejais
iSlieka ne vieng ménesj. Kartais stebima, kad ne vien chemoterapija pazei-
dzia virskinima. Blna grybeliniy komplikacijy, alergijy.

Maziau keiciasi mityba po hormonoterapijos, imunoterapijos, nuo kai
kuriy biologinés terapijos metody. Gali pasikeisti skonis, sumazéti apati-
tas. Jei matome, kad atsiranda odos pakitimai, galima ir Zarnyno, burnos
gleiviniy reakcija. Tada rinktis Svelnesnj, minkstesnj, neastry, su pada-
Zais, maltg ar gerai kramtomg maistg. Paprastai po medikamentiniy gy-
dymo metody virskinimo sutrikimai praeina, baigus gydyma.

Labai svarbu kad maZesniame suvalgyto maisto kiekyje islikty kuo dides-
né nauda organizmui — polifenoliai, vitaminai, fermentai, mikroelemen-
tai ir daug, ko neZinome. Zarnyne gyvenantys mikroorganizmai pasiims
viska, ko reikia ir triksta. Nereikia daug vienos rasies medziagos ar papil-
do j Zarnyng, nes tai uzblokuos giminingy medziagy jsisavinimg. Maistas,
patenkantis j Zarnyng, turi bati jvairus, skanus, grazus, kvapnus, malonus
akims ir gomuriui. Maisto virSkinimas prasideda vos jj pamacius ir uzuo-
dus, todél svarbu ne tik kaip pagamini, bet kaip patieki, sukramtai, kaip
reguliariai iSsitustini.

Sveikas maistas tas, kuris natiiralus, kuo maziau perdirbtas, termiskai ap-
dorotas, suvirskinamas be atlieky iki paskutinés molekulés. Jei Zarnynas
nepajégs suardyti neatpazjstamos strukttros, rafinuoto produkto, kepe-
nyse ir kitur organizme kaupsis toksinai. Dabar sakoma, ne tiek svarbu,
kg suvalgai, bet kg suvirskini. O geriausia, kai suvirskini nattralius gamtos
iSaugintus produktus. Kuo daugiau Zmogaus jsikiSimo j produkto gamy-
ba, tuo labiau tolstame nuo gamtos sukurtos tvarkos.

Stengtis nevartoti fasuoto, konservantais praturtinto maisto, nes papil-
domos toksinés medziagos ligoniui tikrai nebdtinos. Maistas turi bati
Sviezias, todél ilgalaikio galiojimo produktai vengtini.

e Tenka daugiau stebéti save, derinti skonius, maisto produkty paruosimo
bldus. Pagrindinis principas — kiekvienas nurytas kasnis turi bati naudin-
gas sveikatai.

e Nebdutini labai sudétingi patiekaly gamybos bidai. Atliekama laika galima
skirti kitoms malonioms veikloms. Daugiau néra geriau. Mes valgome ne
pavadinimus, bet maisto medziagas. AiSku, nebdtina visko sumesti tie-
siog j lékste.

e Galima viskg dokumentuoti. Pasizyméti, po kokio maisto, kaip jauteisi,
kas netiko ir i$ tinkamy produkty daryti sau maistg. Mes gyvename ne
tam, kad valgytume, bet valgome, kad gyventume. IS to, kg suvalgysime,
organizmas statys naujas savo lgsteles.’

e Kaip saké vienas mano pacientas, , AS valgau ne prastai, o paprastai”.

KUO MAITINSIMES ZIEMA ?

Mes gyvename tokioje klimatinéje zonoje, kad SvieZiomis darZovémis ir
vaisiais galime save lepinti tik dalj mety. Saltuoju periodu turime pirkti
prekybos centruose arba ruostis atsargas patys.

Prekybos centrai

Jie uZtikrina gana jvairy asortimentg iStisus metus. Lietuviskos darZovés
Yiemos periodu didzia dalimi uzleidZia vieta atveztinéms. Siltuose krastuose
auginami vaisiai ir darZovés skinami pusiau zali, gabenami ne vieng dieng,
todél tenka labai abejoti dél likusiy juose naudingy medZiagy kiekio. Be to,
nieko negalime pasakyti apie auginimo salygas, trasas, konservantus ir pan.,
tad posakis ,rinkis preke lietuviska” turi didele prasme. Verta prisiminti, kad
tie, kas darzoves augina pelnui, turi kitus prioritetus nei Jusy sveikata.

Augalas fotosintezés blidu netirpias mineralines medziagas dirvoZzemyje
pavercia tirpiomis ir mums jsisavinamomis. Dél intensyvaus Zemeés ukio
dirvos lieka nualintos, atitinkamai mazéja darZoviy maistiné verté. Pvz.,
seleng tenka gerti, nes jo Lietuvos dirvoZzemyje truksta. Teko kalbéti ne su
vienu vietiniu dideliu Gkininku. VieSa paslaptis, kiek naudojama trasy, kiek

9 POLA nemokamai siGlo individualias dietologo konsultacijas. UZsiregistruoti galima telefonu:
+370 606 07257, el. pastu konsultacijos@pola.|t arba internetu https://pola.|t/konsultacijos/




karty per sezong purskiama chemikalais ir pan. Smulkts Gkininkai ar patys
Zmonés augina mazesnius kiekius, todél kokybe galima geriau kontroliuoti.
Jei paciam néra salygy uZsiauginti, gal pavykty susirasti sgZiningy augintojy,
kuriais tiki ir pasitiki.

Konservavimas

Lietuviski konservavimo jprociai — tema, kuri ir paskatino Sio skyrelio
atsiradima. Pilnas internetas recepty, kaip ruosti konservus Ziemai. Juose
vyrauja baltas cukrus, rafinuoti ,augaliniai” aliejai, 9 proc. cheminis actas,
pomidory padazai. Kyla klausimas, kiek naudos iS ty pervirty iki muilo
darZoviy ir kiek Zalos i$ ty negamtiniy priedy. Ar mums reikia negyvu maistu
maitinti savo mikrobiotg, ar reikia to nesuvirskinamo balasto kepenims? Buvo
laikas mano gyvenime kulinarijos kursams, kubiniam metrui virimo — kepimo
knygy, daugiatomiams uzraSams. UZteko pradéti dométis sveikatinimu,
klausimas ,,ar skanu” buvo pakeistas j ,,ar sveika“. Po populiariais receptais
,patiktuky” skaiciai rodo, kad lietuviai nemotyvuoti keisti mitybos, kol
nesuserga. Tuo tarpu verta prisiminti senuosius konservavimo budus:
dzZiovinimg, rauginima. Rauginti galima ir verta ne tik kopastus ar agurkus,
bet ir kitas darzoves bei vaisius: burokélius, obuolius ir t.t.

Kaip iSmokti sveikai maitintis

Pirmiausia—Zinios. Sveika mityba — ne savaités ar ménesio akcija. Diety daug,
bet jos yra trumpalaikés kazkokiai problemai spresti. Kazkas gali sudaryti
meniu, bet tik pats gali jausti, kas tinka ir patinka, kad kasdieniné mityba
nevarginty savo sudétingumu, galétum maitintis jvairiai, patinkandiais
produktais visg likusj gyvenima. Jei nesupranti esmés, greit pavargsi ir
nusibos.

Siandien jvairové tikrai didelé. Peréjimas i§ nepritekliaus j pertekliy mus
susargdino. Turi keistis ir produkty atranka, gamyba, mitybos jprociai.
Béda, nes Zmogus dél savo silpnumo visada rinksis burnai skanius, reklamy
iSgarsintus, populiarius ar nuo vaikystés Zinomus produktus ir maistus. Kuo
daugiau turi Ziniy, tuo sgmoningesnis daraisi, kad sau nekenktum.

Deja, nuo mazens iki senatvés mokomeés viska, visur, visada, bet daznas
nerandame laiko ar motyvacijos gilintis j mitybg ir biti sveikesniu. Susidedi
i$ to, kg suvalgai.

VANDUO

Vanduo bitinas visoms musy kine vykstancioms reakcijoms. Kuo labiau
senstam, tuo labiau , dZilstam”, nes vandens geriame vis maZziau. Susirgus,
gaunant antibiotikus, cheminius vaistus, kontrastus, izotopus, vandens var-
tojimas turi bati pakankamas ir didesnis nei jprastai. Norma — Zmogui reikia
isgerti 30 ml/kg svorio.

Vanduo turi bati:

e Geros kokybés, Svarus, negazuotas.

 Geriau kiino temperatiros. Ziema galima nesiotis termosa.
e Geriau stiklingje taroje.

e Kava, sriuba, spalvoti gérimai neatstoja vandens.

PATARIMAS.

e Sergant bltina kontroliuoti iSgeriamo vandens kiekj.
e Visada (!) rankinéje turékite vandens buteliuka, kad nereikty gerti bet ko.
e Ar pakankamai iSgeriate vandens, parodys Slapimo spalva.

PSICHINE IR FIZINE SVEIKATA, ISGIRDUS DIAGNOZE.
BENDRAVIMAS

Misy gyvenime yra daug epigenetiniy veiksniy, kurie daro jtakg misy psi-
chinei sveikatai. Tikrai esate girdéje posakj, kad ,visos ligos i$ nervy, tik
viena i malonumo® Tarp mokslininky, tyrinéjanciy ligy prieZastis, vis po-
puliaresnis darosi poZilris, kad ligos pirmiausia gali pradéti formuotis masy
galvoje. Taigi, nejsisgmonintos emocijos pasijunta kdne ir turi ilgalaikj povei-
kj sveikatai.

Patiriamas stresas tikrai nepadeda sveikti. Jau suprantame, kad mes visi esa-
me skirtingi, tad ir j stresg kiekvienas reaguojame savaip. Patiriamg jtampg
mes, gydytojai, matome, susitikdami su Zmonémis, kalbédami apie diagno-
ze, aptardami gydymo eigg, sakydami geras ir blogas naujienas.

Reakcija j Zinias priklauso nuo amZiaus, buvusios gyvenimo patirties, gy-
venimo filosofijos. Misy fizinio kino badklé atsiliepia ir misy psichinei
sveikatai. Varginant ligai, dél gydymo proceso atsirandant iSsekimui, esant
prastai mitybai, ilgainiui sergantis Zzmogus pavargsta ne tik fiziSkai bet ir




emociskai. Aplinkiniai pastebi, kad sunkiai susirgus pasikeicia tiek Zmogaus
elgesys, tiek charakteris. Kaip mediké pastebiu, kad paciento elgesys gali
keistis nuo hormony pusiausvyros sutrikimy (pvz., skydliaukés), dél vita-
miny (vit. D, B grupés), mineraly (pvz., magnio) deficito. Jauciame, kaip
iSgirdus lilidng ar dziugia Zinig greitai kinta emocijos — pyktis, kancia, lia-
desys, dZiaugsmas.

Nesu psichiatras ar psichologas, bet kg as pastebiu, kaip onkologas:

e Paciento elgesys ligos metu priklauso ne tiek nuo issilavinimo, kiek cha-
rakterio savybiy. Galima vaikyti artimuosius, galima kas karta lieti pyktj
ant mediky, bet galima bati dékingu, kad tavimi rlpinasi, tave gydo. Su
pacientu medikai néra linke gincytis, bet kada gydymas trunka ne vie-
nerius metus, o pacientas jau zinomas kaip konfliktinis asmuo, neblina
smagu. Nepamirskite, kad nuosirdus, jsiklausantis bendravimas Jus patj
veikia pozityviai, o negatyvios mintys Jums kelia |étinj stresg. Bendravi-
mo etiketas, jei néra jgimtas, yra iSmokstamas.

e Bendravimas kabinete tarp paciento ir lydinciyjy labai aiskiai parodo
atmosferg namie. Néra namy be dimuy, bet nereikia versti artimuosius
kenteéti. Kuo stipriau sirgsite, tuo labiau reikés artimyjy pagalbos. Neat-
stumkite jy pagalbos, gerbkite juos, bukite dékingi, ir jiems bus nesunku
dél Jasy nesti slaugos nasta.

e Fizinis kQinas ir emocijos susije, svarbu laikytis dienos rezimo (kad pakan-
kamai pailsétumeéte), valgykite pilnavertj maistg, stenkités siekti, kad dél
ligos ir gydymo atsirades poilsio, naudingy maisto medziagy trikumas
iSnykty, ieskokite gery emocijy jprastose ar naujose veiklose.

e )vairaus amZiaus, patirties, iSsilavinimo Zmonés labai skirtingai reaguoja
i ligos diagnoze. Pastebiu per savo praktika, kad kuo sunkiau Zmonés nu-
gyvene, patyre sunkumy, tuo stabilesnés ir uZgridintos psichikos bina.
Misy darbe dar pasitaiko Sibirus praéjusiy senoliy, kurie tikrai stebina
savo emociniu stabilumu ir gyvenimo filosofija. Natdralu, kad onkologiné
liga yra rimtas iSbandymas, tad reikia daug pastangy per j3 eiti kantriai,
neprarandant vilties.

e Praktikoje tenka pastebéti, kad psichologiskai stipresni ligoniai geriau to-
leruoja gydyma, patys aktyviai kovoja su liga, ir, atrodyty, kad gydymo
rezultatai taip pat geresni. Tokie ligoniai yra atviresni, labiau domisi savo
liga, daugiau apie jg zino, greiciau jspéja gydytojq apie naujus simpto-
mus, neretai ir kitus ligonius savo pavyzdziu padrasina. Yra teke girdéti
posakj, kad kardiologiniai ligoniai yra pesimistai, onkologiniai — optimis-
tai. Gal dél tokiy pastebéjimy Siandien moksliskai bandoma patikrinti, ar
krties véZiu sergancios moterys, iSsivadavusios i$ streso gniauzty, akty-

vios ir besirtpinancios savo emocine, bei fizine sveikata, besiburiancios j
tarpusavio palaikymo grupes gyvena ilgiau, nei pasirinkusios saviizoliaci-
jos kelig. Kad ir kaip skausminga yra girdeéti, taciau ligos metu surandami
nauji ir prarandami netikri draugai.

* Nekaltinkite viso pasaulio dél savo ligos. Ligos formuojasi per daugelj
mety ir yra Jus veikusiy epigenetiniy veiksniy rezultatas. Apie 10 proc.
piktybiniy naviky atsiranda dél genetiniy veiksniy. Jais gali sirgti ir vaikai,
ir jauni Zmones.

e Niekada ne per vélu iSmokti biti ,Cia ir dabar” — pazvelgti, kur as esu, su
kuo esu, kam dékingas esu, ka turiu. Si liga — kaip dar viena stotelé Jiisy
gyvenimo kelyje. Bikime realistai — gydytis reikés, kantrybés reikés. Jei
nesiblaskydami koncentruosite démes;j ir energijg j gydymasi, JUs padési-
te sau iSbti gydymosi procese ir, tikétina, islikti. Tik jau su nauja patirtimi
ir nauju pozidriu j sveikata.

e Bet kuri onkologiné liga yra ir fizinis, ir psichinis iSbandymas. Pasaulyje
labai daug serganciyjy ir jiems visiems tenka praeiti savajj kelig per liga.

PATARIMAS:

* Gera emociné biuklé — vienas i$ sveikatinanciy veiksniy. Jei to nemoki
palaikyti, kontroliuoti, yra psichologai, psichiatrai, kurie padés istverti
naujus issStkius. Pacienty grupése rasite panasiai serganciy likimo broliy
ir sesery.?

e Mes negimstame Zinodami. Yra psichologinés knygos, kursai, stovyklos,
kur i§mokstama save paZinti ir kontroliuoti. Zinojimas suteikia pasirinki-
mo galimybe.

e Stiprinkite rysj su artimaisiais, vaikais — jy pagalbos ne kartg prireiks.

Jeigu norite suZinoti daugiau: POLA nemokamai teikia psichologo konsulta-
cijas, jos teikiamos registruojantis tel. +370 606 07257, el. pastu konsultaci-
jos@pola.lt arba internetu https://pola.lt/konsultacijos/ .

10 Kvieciame kreiptis j POLA pacienty gidus, kurie patys yra pacientai ar jy artimieji, kontaktai skelbiami
svetainéje https://pola.lt/pacientu-gidai/
Nemokamos psichologo konsultacijos teikiamos uZsiregistravus tel. +370 606 07257, internetu
https://pola.lt/konsultacijos/ arba el. paStu konsultacijos@pola.lt
Prisijunkite prie POLA moderuojamy pacientams skirty uzdary grupiy soc. tinkle Facebook:
Gyvenimas sergant krdties véziu“, ,Gyvenimas sergant prostatos véziu“, ,Gyvenimas sergant
plauciy véziu“, ,Gyvenimas sergant melanoma“




AR SVARBUS SUSIRGUSIEMS GYVENIMO KOKYBES
KLAUSIMAI?

Turbit daugeliui iS misy gydytojy (tiek chirurgams, tiek terapeutams) tekty
prisipazinti, kad, ko gero, retai pagalvojame apie tai, kaip masy skirtas gy-
dymas atsiliepia Zmogaus asmeniniam, Seimos gyvenimui, ar visada musy
skiriamas gydymas padaro vien gerus darbus. Tik dabar gydytojai garsiai
prabilo apie tai, kad reikia ne tik bet kokia kaina siekti efektyviy gydymo
rezultaty, bet ne maziau svarbi yra ir ligonio gyvenimo kokybé.

Gyvenimo kokybés koncepcija iskelta tik 7 deSimtmetyje, 8 deSimtmetyje
prasidéjo pirmosios studijos, 9-ajame — gauti pirmieji tyrimy rezultatai ir
dabar tai nagrinéjama beveik visose klinikinése studijose. Siuo metu 3alia
beveik visy moksliniy studijy, ieskant efektyviausio gydymo, tiriama, kaip
tas gydymas atsilieps bendrai ligonio biklei, kokie galimi ilgalaikiai pasaliniai
reiskiniai, kaip i$ anksto atpaZinti tuos, kuriems galimos gydymo komplikaci-
jos, kuriamos reabilitacijos metodikos.

Zmonés néra vienodi. Gyvenimo kokybe taip pat supranta individualiai — vie-
niems svarbu darbingumas, kitam — islaikyti lytine funkcija. Moterys nori
gimdyti, maitinti vaikus. Vieni pacientai linke viskg kaupti savyje, ,varzZosi
su kuo nors aptarinéti tokias problemas®, ,nesitikédami, kad kas gali padéti“.
Vartoja jvairiausias liaudiSkas priemones, vitaminus. Jei Seima tvirta, inty-
mios problemos aptariamos su artimiausiu Zmogumi. Kiti (nors tokiy Sian-
dien dar nedaug) linke bty apie tai pasitarti su gydytoju. Yra ir tokiy atvejy,
kai guodZiamasi , kad kazkam dar blogiau® Literatiroje nurodoma, kad on-
kologiné diagnozé neturi jtakos stiprios Seimos gyvenimui, bet gali padidinti
jtampa konfliktuojanciose Seimose.

Gaila, bet tenka pripazinti, kad realiame gyvenime moterys jautresnés savo
artimojo ligai. Onkologijos jstaigose norétysi pamatyti daugiau vyry, besido-
minciy gydymo eiga ar atlydinciy j procediiras savo Zmonas. Liga gali pakeisti
tuo momentu nuotaikg, emocine bikle, bet juk viduje Zmogus lieka toks
pats, su savo graziomis svajonémis, ateities planais.

Geréjant gydymo rezultatams, daugelis piktybiniy naviky Siandien yra po-
tencialiai pagydomi. O kad buves ligonis greiiau reabilituotysi visais — tiek
medicininiais, tiek psichologiniais aspektais, reikalingos bendrai sutelktos
Zmoniy, Seimos, mediky, visuomenés pastangos.

DIAGNOZES SAKYMAS VAIKAMS

Ar reikia vaikams sakyti tiesg apie jy tévy rimta liga?

Liga iStinka jvairaus amziaus Zmones. Deja, jvairiomis létinémis sunkiomis li-
gomis serga ir jauni Zmoneés, turintys mokyklinio amziaus ar mazesniy vaiky.
Jei daZnai net suaugusieji ,saugodami” vienas kitg nuo neigiamy emocijy,
slepia tiesg, tai kg jau kalbéti apie vaikus.

Vaikai taip pat turi teise Zinoti, kas vyksta jy Seimoje. Vaikai yra geri stebé-
tojai, bet blogi interpretatoriai. Anksciau ar véliau jie tikrai pajus namy nuo-
taikg ir supras, kad kazkas Seimoje vyksta. Kita vertus, jei i$ atskiry nuotrupy
susidarys klaidingg nuomone, galbit véliau bus kaskart traumuojami, vos tik
pajus, kad kas nors nutylima.

Kas turéty pasikalbéti su vaiku?

Su vaiku turéty kalbétis artimieji. Svarbiausia — kaip, kg ir kada pasakyti. Kal-
bantis su vaiku, labai svarbu palikti jam viltj, paguodziant, uztikrinant, kad
ateityje Seimoje bus ir Sviesesniy dieny, o kad ir kaip klotysi Seimos reikalai,
jis ir toliau liks visy mylimas, juo visi labai rlpinsis.

Kada geriausia sakyti?

Tai priklauso, kokiame ligos etape yra ligonis. Jei liga tik kg nustatyta, galima
trumpai paaiskinti ligos esme. Jei Siuo metu gydoma — kaip gydoma, kokie
gali bati pasaliniai reiskiniai, kas gali dél artimojo ligos pasikeisti namuose,
kaip jis gali padéti serganciam. Nejprastai pasikeitusi artimojo iSvaizda ar sa-
vijauta gali labai gasdinti vaikg, nieko nesuprantantj, kas vyksta. Jei gydymas
baigtas, galima pasidZiaugti kartu, papasakoti, kaip jauciasi ligonis. Bendrau-
kite su vaiku, atsakykite j jo klausimus, jei matote, kad jis susirlpines Jlsy
sveikata. Labai svarbu atvirumas ir tiesa, sakoma vaikui suprantama forma ir
esant emociskai tam pasiruosus.

Ar gali vaikas suprasti suaugusiy paaiskinima, kai daznai

net suauge miglotai supranta, kas yra ,vézys“?

Viskas priklauso nuo vaiko amziaus. Kalbéti reikia vaikui suprantamais Zo-
dZiais, ,jo kalba”. Geriau situacijg supaprastinti negu meluoti. Vaikas, kaip
ir suauges, iSgyvena savo artimojo ligg. Jis savaip, bet pereina tas pacias
emocines gedéjimo stadijas (pykcio, susitaikymo, vilties).

NeZadékite to, ko negalésite iSpildyti. Nepasakokite vaika ggsdinanciy medi-
cininiy smulkmeny ar tyrimy rezultaty, kurie dar gali ir nepasitvirtinti. Vaikai




fizinei iSvaizdai teikia daug daugiau reikSmés, jautriai reaguoja j matomus
nejgalumo pozymius (galbdt ir drovisi pries bendraamZius). Reikty trumpai
paaiskinti, kodél tai jvyko.

Nors aiSku, kad vieno recepto negali biti, bet kaip praktiskai galéty skambéti
paaiskinimas apie vézj mazam vaikui?

Pats paprasCiausias paaiskinimas galéty buti toks. ,Tavo mama serga liga,
kuri vadinama véZiu. Ji Siuo metu jaudiasi blogai, nes jos viduje auga kazkas,
kas neturéty augti. Gydytojas ja operuos, iSmes jj lauk, paskui mama bus
gydoma vaistais, kad jis neataugty. Kartais ji jausis blogiau, kartais geriau,
bet tikimés, kad viskas bus gerai. Mes visi ir toliau tavimi labai rlpinsimés.
Jei tau kazkas bus neaiSku apie jos ligg, drasiai klausk”.

Vaikai geriausiai iSreiSkia jausmus Zaisdami, pieSdami, vaidindami. Galima
visa tai iSsiaiskinti, iSbGti ZaidZiant kartu.

Kaip su amziumi gali keistis ligos supratimas?

Kiekvienas vaikas turi tam tikry jo amziui bladingy poreikiy. Esant Seimoje
ligoniui, tie poreikiai ar galimybés gali savaime keistis. MaZesni vaikai ypac
jaucia baime bUti atskirti nuo artimiausiy Zmoniy. Jei tenka gultis j ligonine,
padrasinkite vaika, kad tuoj grjsite, kad ir iSvykes galvosite apie jj.

Kiek vyresni vaikai gali jsivaizduoti, kad, pvz., jy netinkamas elgesys isSauké
liga. Jie gali jaustis kalti, kad dél prikrésty iSdaigy tévai susirgo. Patikinkite,
kad niekas, nei kg jie saké, nei kg daré, negaléjo sukelti ligos.

Vaikai tarp SeSeriy ir vienuolikos mety amziaus gali pernelyg rlpintis tévy
sveikata, todél neverta jy minciy perkrauti medicininémis painiavomis. Jei
blna miego, valgymo, mokymosi, bendravimo su bendraamfZiais pasikeiti-
my, jsitikinkite, ar tai néra dél didelio vaiko nerimo, ar baimés.

Paaugliy amZzius sunkus, kadangi jy paciy emociné pusiausvyra néra stabili.
Kai kuriuos Sie sunkumai Seimoje privers pakeisti savo jprocius ir ,per greitai
subresti“, kai kurie sumazéjusiu démesiu bus labai patenkinti.

Kaip ateityje gali atsiliepti $i patirtis vaiko gyvenime?

Zinome, kad gyvenimo sunkumai uzgridina Zmogy. Vaikas stebi suaugusiyjy
elgseng, nejucia perima jy potzidrj j ligg ir ligonio priezilra, tarpusavio ben-
dravima. Gali biti, kad tai padés ateityje suprasti, kas yra nuosirdls jausmai,
atjauta, pagalba savo artimui, kokios Zmogaus dvasinés galimybés sunkio-
mis akimirkomis. Vaikai jgaus savarankiSkumo jgudziy, geriau pazins savo
kiling. Svarbiausia —iSmoks suprasti ir nesavanaudiskai myléti savo artima.

KLINIKINES STUDLJIOS

Net ir ne medikui aisku, kaip pastargjj Simtmetj pasikeité medicina, t. y. su-
pratimas apie ligas, tyrimai, gydymo metodikos, vaistai. ISgydome ar galime
prailginti amziy sergantiems tokiomis ligomis, kurios pries daug desimtme-
¢iy nepalikdavo jokios vilties Zmogui. VéZys — ne iSimtis. PaZzanga véZio atve-
ju atsiranda ne dél staigaus stebuklo, o dél ilgai trukusio mokslinio tyrimo.
Chemoterapija, kuri kaip mokslas atsirado tik pokario metu, yra viena spar-
Ciausiai besivystanciy onkologijos sriciy. Nuo to laiko, kai karo metu buvo
pastebétas cheminés medziagos iprito poveikis kraujodaros organams, jei
neblty ieSkoma naujy veikliyjy medziagy, apie chemoterapijg kaip apie
svarbig onkologijos sritj Siandien nekalbétume. Mokslo pazangos déka, nuo
to laiko neatpaZjstamai pasikeité véZio biologijos, gydymo, profilaktikos
bldy supratimas, per 70 mety milijonams isSgelbéti gyvenimai.

Nuo to laiko, kai surandama ar sukuriama prieSvézinj aktyvumg turinti
medZiaga, iki tol, kol ji mus pasiekia Lietuvoje, anksciau turéjo praeiti keli
deSimtmeciai. Kuo daugiau suZinoma apie vézio biologijg, tuos greiciau su-
kuriami vaistai, bet jau nuo kito galo. Pvz., atradus kazkokius receptorius,
sukuriami vaistai, skirti blokuoti Siuos receptorius. Taip j musy praktikg até-
jo daugybé biologinés terapijos, taikiniy terapijos, imunoterapijos metody.
Klinikinés studijos — tai laikas, per kurj iStiriamos fizinés, cheminés savybés,
iSsiaiskinama, koks veikimo j vézine Igstele mechanizmas, kaip ji paveikia
mazesnius ir didesnius laboratorinius gyviinus, kurie serga panasiais j Zmo-
gaus navikais. Po to perskaiciavus doze, nuosekliai bandoma skirti Zmogui,
nustatant tg aukso vidurj tarp naudingo poveikio ir Zalos. Paskui, jei vaistas
efektyvus, stengiamasi iSsiaiSkinti, ar jis gali padéti tiems ligoniams, kuriy
ligos nepasiduoda jau Zinomiems vaistams.

Kam vykstame j konferencijas, skaitome medicininius Zurnalus? Tam, kad
savo Zinias Siandien pritaikytume praktikoje. Onkologiniai ligoniai gyvena su
viltimi, kad jie dabar gaus tg vaistg, kuris juos iSgydys. Pasaulyje atliekamo
mokslo — tiriamojo darbo apimtis sunku net jsivaizduoti. PavyzdZiui, interne-
to medicininés informacijos PubMed puslapiuose tik per vienerius metus,
uzklausus Zodj ,vézys“ pateikiama 4,968,944 straipsniy, o ,vézio gydymas“
(be biologijos, tyrimy ir kt.) - 2,753,680. Kad parasytume vieng tokj straipsnj,
turi bati gydyta Simtai ar tikstanciai ligoniy, gauti duomenys batinai statis-
tiskai patikimi.

Kodél uZsienieciai nebijo dalyvauti studijose? Internete, kur pateikiama in-
formacija ligoniui apie klinikines studijas, sakoma: ,susizinokite apie ligg ir




geriausig galimg gydyma. Tai reiskia — daug klausinéti gydytoja ir kitus svei-
katos specialistus. Tai reiskia ir klinikiniy bandymy ieskojima, kaip bldg uz-
sitikrinti, kad bisite gydomas geriausiai“. Zmonéms apsispresti néra sunku,
nes visi nori naujausiy vaisty rinkoje. Nauji vaistai dazniausia baty Zingsnis j
priekj, sukurti naujo ligos supratimo pagrindu.

Pakalbinau savo kolege — gydytoja, buvusig studijos dalyve, k3 ji mano apie
savo dalyvavimg ,tokiame eksperimente”. Ji atsaké trumpai — ,jei ne jis,
Siandien manes cia nebity”. Kitos, jau mirusios, ligonés vyras buvo pana-
Sios nuomoneés — , Jei ne toks intensyvus gydymas, nebity tiek pragyvenusi.
Jei gyvenima nors kiek galima prailginti, reikia tik dékoti“.

DAZNESNI KLAUSIMAI ONKOLOGUI

Kraujo rodikliy atstatymas

Kraujodaros sistema — labai sudétingas, daugiakomponentinis procesas. Jj
labai lengva sutrikdyti, bet pakankamai sunku suprasti sutrikimy priezastis

ir gydyti.

Mes, onkologai, gydome solidinius navikus (ne kraujo, onkohematologines
ligas), todél masy gydymo eigoje kraujas nukendia, nors jo slopinti mes
neturime tikslo. Onkohematologiniy ligy gydymo tikslas — iSnaikinti blogg
kraujg ir uZzauginti naujg, gerg. Onkologai atlieka kraujo tyrimus, kad laiku
pastebeéty per didelj kraujo slopinimag, kuris gali grésti anemija, infekcijy ir
kraujavimy atsiradimu.

Zodyje ,blogi kraujo rodikliai“ daug reik§miy — koks bendras kraujo tyrimas,
daugybé biocheminiy tyrimy, imunologiniai, uzdegiminiai rodikliai, véZio zy-
menys.

e Po chirurginiy operacijy, gali pradéti mazéti hemoglobinas, nes operacijy
metu prarandamas tam tikras kiekis kraujo. Aptarkite su gydytoju, ar po
to reikés gerti geleZies preparaty. Pooperacinio periodo infekcijas paro-
do didelis leukocity, CRB kiekis — gali prireikti antibiotiky.

e Po spindulinio (lokalaus) gydymo kraujo rodikliai nukencia maziau. Tam,
kad radioterapeutai galéty skirti gydyma, nereikia maksimaliai gero krau-
jo. Jei buvo taikytas spindulinis gydymas j kauly Ciulpy buvimo vietas (du-
bens kaulai, stuburas, kritinkaulis), véliau kraujas sunkiau atsistato.

e Po sisteminio gydymo pakitimy biina paciy jvairiausiy, gali bati slopina-
mos visos kraujodaros linijos, sutrinka kepeny, inksty rodikliai. Pirmiau-
sia krenta leukocitai su neutrofilais (po 5-7 dieny), paskui trombocitai
(po 10 dieny), po keliy kursy gali pasireiksti anemija. Pacientui gavus
gydyma, reikia jsiminti, kokiy rodikliy dinamika galima, iki kokiy Zemiau-
siy reikSmiy galima testi gydyma, nes nuo kraujo rodikliy labai daznai
priklauso ir vaisto doze, ir gydymo intervalai. Blogas kauly Ciulpy rezer-
vas kartais riboja ir gydymo galimybes. Pirmg kartg matydamas pacients,
niekas nepasakys, kokios jo kraujo atsistatymo galimybés (amzius, baklé
ir kraujo gamyba ne visada tiesiogiai susije).

e Hormonoterapija labai retai paveikia kraujo rodiklius (bet pasitaiko). Da-
bar taikome kompleksinius gydymus, todél kraujo rodiklius gali paveikti
visy gydymuy visuma.

PATARIMAS:

e Onkologai stebi ir koreguoja buvusio ,,sveiko” kraujo pakitimus, kurie ne-
pageidaujami, bet ,pasitaiko” gydymo eigoje. Tai mes jtariame, perspé-
jame pacientg, turime profilaktiniy priemoniy, kad baty iSvengta kompli-
kacijy.

e Kraujo ligas gydantys onkohematologai turi tikslg i$ pagrindy gydyti krau-
jo gamybos piktybinj susirgimg, nuslopindami blogo kraujo gamybg kau-
Iy Ciulpuose ir augindami i$ naujo.

e VeéZio gydymo metu kraujo tyrimy bus atlikta tikrai daug — patartina is-
mokti, iSsiaiskinti nors svarbiausiy kraujo tyrimy reikSme. Jei skambinate
,deél kraujo”, Zinokite, koks to sutrikusio kraujo rodiklio pavadinimas (jy
daug ir skirtingi) ir reiksmeé. Zodis ,, mano kraujas geras/ blogas“, mums
nieko nepasako, nes bitinos konkrecios reikSmeés. Kiekvienoje jstaigoje
atliekamy tyrimy normos gali skirtis, todél skirtingose jstaigose kai kurie
tyrimai (ypac dazna tokia problema su véZzio Zymenimis) nelyginami.

e Onkologai turi tikslingai veikiancias medikamentines priemones tam ti-
kram kraujo rodikliui koreguoti (pvz., granuliocity kolonijas stimuliuojan-
tys veiksniai). Pacientas turi Zinoti, kad sveikas, kokybiskas, pilnavertis
maistas gerina viso (!) organizmo bikle, o ne veikia kazkurj vieng kraujo
rodiklj. Paties organizmo tvirtumas taip pat turi jtakos kraujo gamybai.
Burokas, chlorofilas ir pan. neatstatys tmiy bikliy po masy gydymy. Ka-
dangi kraujo patologija atsiranda dél paciy jvairiausiy priezasciy, svarbu
laiku suprasti, aptarti su gydytoju prieZastis ir korekcijos bidus.




Masazas

Masazas — sisteminis arba laisvas minksty kino daliy spaudimas, tempimas,
Znaibymas, vibracija ir kitoks rankomis arba prietaisais atliekamas fizinis
veikimas, siekiant teigiamo poveikio organizmui arba jo dalims. Gali bati
taikomas atskiroms kdno dalims arba nuosekliai visam kiinui. Masazas nau-
dingas kraujo apytakos gerinimui, kai kuriy suzalojimy gydymui, streso su-
mazinimui. Sistemingas masaZzo taikymas dazniausiai gydymo tikslais vadi-
namas masaZzo terapija ir atliekamas kvalifikuoty masazuotojy. Masazas taip
pat gali bati atliekamas pagalbiniais prietaisais — masazuokliais. Masazuo-
kliai palengvina masazisto darbg, taip pat galima atlikti namuose patiems.

Sveikam Zmogui masaZas visada gerai, bet kalbant apie onkologinj pacienta,
vieno atsakymo negali biti. Literatlroje daZniausiai aprasomi tyrimai apie
masazg sergantiems onkologine liga, kurie taikyti po operacijy ir psichologi-
nei buklei pagerinti.

Kyla sekantys klausimai:

e Koks susirgimas? Kai kurie susirgimai auga tik toje vietoje ir neplinta to-
liau nuo tos vietos (galvos smegeny, kiausidZiy (pradzioje tik pilve), zar-
nyno (tik kepenyse ir plauciuose), bazaliniy Igsteliy karcinomos. Kiti plin-
ta po visg kiing krauju ir limfa ir gali formuoti metastazes ne tik vidaus
organuose, bet ir iSoriniuose limfmazgiuose, odoje. Tokie kraujo ir limfos
keliu plintantys navikai — krlties, plauciy vézys, melanoma, kraujo ligos.

e Kodél svarstytina masazo bitinybé? Pacientai iki véZio ligos dél stuburo,
sgnariy, limfedemos pastoviai lankydavosi masaZo salonuose. Gretutinés
ligos ir jy problemos, susirgus véziu, niekur nedingo. Nutraukus ankstes-
nes procediras, ne visada skausmai stubure bina dél vézio.

PATARIMAS:

e Onkologai rekomendacijy masaZzo klausimais neturi. Masazas sergant
véziu galimas, bet bitina jvertinti ligos plitimo ypatybes ir realiai esantj
iSplitima.

e Nuosaikiu, taskiniu masazu nieko nenulausi, jokio véZio Igsteliy neisvari-
nési, nes kraujas ir limfa teka net pacientui miegant. Salia juk skiriamas
stiprus, ligg kontroliuojantis specifinis gydymas.

Pirties malonumai

Pirtis priklauso sveikatinimo priemonéms ir rekomenduojama bent 1 kartg
per savaite. Onkologiniai pacientai turi baimiy, kad karstis gali ,iSvarinéti”
vézio lasteles ir skatinti vézj.

Literatdroje analizuojama tik infraraudonyjy spinduliy pirtis, kuri dél savo
techniniy savybiy yra daugiau , procedira”. Visos kitos liaudiSkos pirtys
sunkiai iSmatuojamais parametrais, todél moksliskai netirtos. Mokslas yra
jrodes, kad pirties metu vidiné kiino temperatira dél termoreguliaciniy pro-
cesy odoje negali pakilti daugiau nei klinas atlaikyty (37-38 °C) , todél jei
blnate 60 °C pirtyje, vidiné kiino temperatira tikrai nepakils iki 60 °C. I$si-
plecdia tik kraujagyslés keliy mm odos storyje.

e Pirtis néra absoliuti kontraindikacija sergant, tik reikia jvertinti, kokia li-
gos forma ir kur iSplitusi.

e Pirties nereikéty tiems, kurie turi metastaziy odoje, kraujuojancius, is-
griuvusius pavirsinius navikus (odos metastazes, gimdos kaklelio, plauciy
vézys), — tai buklés, kada iSsiplétus kraujagysléms navike, galimas krauja-
vimas.

e Atsargiau reikty elgtis, jei po chemoterapijos mazai leukocity, Zemas he-
moglobinas, nedaug trombocity. Kai mazai neutrofily, netiks ir Zmoniy
susibdrimo vietos.

e Pasveikusiems saikingo malonumo pirtyje nereikty atsisakyti.

Panasi situacija ir su vidaus baseinais, iSoriniais vandens telkiniais. Ten ne-
reikty eiti su iSvestais j iSore kateteriais, stomomis, k3 tik susiGtomis Zaizdo-
mis, negyjanciomis Zaizdomis. Jei norite Siy malonumuy, turite jvertinti rizi-
kas sau, nekelti problemy aplinkiniams. Baseine prasminga mankstintis, jei
yra metastazés kauluose, sunku judéti dél amzZiaus, nes panérus j vandenj iki
kaklo, Zmogaus svoris sumaZzéja 90 proc.




Limfodrenazinés procediros
Pagrindiné antrinés limfedemos priezastis — trauma limfos sistemai.

Jei operacija pasalina, paZeidzia limfmazgiy baseinus, distaliné kiino dalis
gali tinti (pvz., pasalinti limfmazgiai pazastyje, tinsta ranka). DaZniausiai tai
matome po pazasty, kirksniy limfonodektomijy (sergant krities véziu, me-
lanoma, odos navikais). Gallniy limfedemos taip pat bina, kai tas sritis su-
ardo plintantis navikas, sklerozuoja spinduliné terapija. Bina, kad tinstanti
viena koja (pvz., esant gimdos kaklelio véZiui), ar viena kuri ranka (kraties
vézys, melanoma) yra pirmas isplitusio véZio pozymis.

Kadangi limfedemos priezastys gali bati skirtingos, tg reikty aptarti su gy-
danciu gydytoju. Bus atlikti radiologiniai tyrimai priezasciai identifikuoti. Po
to gydytojas gali nukreipti reabilitologui ar kitam reikiamam specialistui.

Pacientai ir patys bando savarankiskai ieSkoti pagalbos bldy. Sveikam Zmo-
gui (be limfmazgiy operacijy, be ligos plitimo odoje ir minkstuosiuose audi-
niuose) galimos visos norimos limfodrenazinés proceddros.

Jei pazeidimo priezastys onkologinés, galimai negrjztamos, reikia bati atsar-
giam. Kartais priesvézinis gydymas atidaro limfos nutekéjimo kelius ir edema
pati atslGgsta. Kartais limfiniai takai naviko bilna suardyti negrjztamai, tada
sutinusiai gallinei pagalba bus tik simptominé. Po limfmazgiy operacijy, kol
netinsta galliné, galimos profilaktinés limfedemos priemonés. Limfedemy
lengviau iSvengti, nei jas gydyti.

PATARIMAS:

e Labai neatsargu sutinusig galline savo nuoZzilira masazuoti atliekant me-
chaninj limfodrenazg aparatu. Aparatas bejausmis, forsuota jéga gali pri-
daryti daugiau Zalos nei naudos (turime pavyzdziy).

e Saugiausia kreiptis j limfodrenazu uzsiiminancius sertifikuotus specialis-
tus, kurie jvertins gydymo galimybes.

Tolimos kelionés

Kelionés —tai nauji jspidZziai, patirtys, paZintys, ir — svarbiausia — geros emo-

cijos. Liga kiek veikia Zmogaus norus, svarbu atsizvelgti j Siuos aspektus:

e Ar funkciné baklé leidzZia judéti?

e Ar galimos gyvybei pavojingos situacijos, susijusios su liga (kraujo rodi-
kliai blogés po chemoterapijos, kraujuojancios Zaizdos, skysciy rinkima-
sis, metastazés smegenyse, greitos infekcijos)?

e Ar reikia nuolat gerti stipraus poveikio vaistus?

* Yra mitybos, maisto jsisavinimo, jautrumo ribojimy?

e Kiek galimos retos infekcijos (neturime joms imuniteto) tame kraste?

Prisiminkite, kad po ligos ir intensyvaus gydymo organizmas gali sureaguoti
nejprastai. Dideliame aukstyje padidéja edemy, tromboziy rizika. Netvarkin-
gas maitinimasis didina hipoglikemijy rizika. Dél adaptacijos stresu jvardija-
mas 30-40 °C oro temperatdros skirtumas tarp 3Saliy.

PATARIMAS:

e Apgalvoti, kas bity, jeigu blty“ ir pasiruosti.

e Paklausti onkologo medicininiy rekomendacijy.

e Turéti ligos iSrasg kelionéje (nors ir lietuviy kalba), vaisty atsargas.

e Turéti su savimi daugiau vandens, sveiky uzkandziy, nes kelionéje nebus
pasirinkimo.

e Jeiyralimfedema — turéti kompresiniy rankoviy, kojiniy.

e Pasidométi, ar jmanoma medicininé pagalba tame kraste.

e NevaZiuoti vienam.

e NeuZsiiminéti rizikingais malonumais.




PABAIGA

Sakoma, kad gyveni, kol mokaisi. Pazadinkite savo vidinj daktarg. Mokytis
kai kuriy naujy dalyky reikia ir susirgus bet kuria liga. Onkologinés ligos pa-
reikalaus tikrai didesnés kantrybés. Liga — tai nauja gyvenimo pamoka, ku-
rioje iSmoksime pazinti savo kiing, atpazinti ir tvarkytis su emocijomis, keisti
pozilrj j kiekvieng pragyventa diena. Tai pakeis ne tik Jus, bet ir artimuosius,
greiciau sveiko gyvenimo idéjas perduosite ir savo vaikams bei artimiesiems.

Jokiy Ziniy nereikia neSiotis ant peciy, bet nauja informacija ir jgtdziai labai
palengvina kasdieninj gyvenimg, apsaugo nuo stresiniy situacijy, kity svei-
katos sutrikimy. Bakite sveiki ir laimingi. Gyvenimas tesiasi.

POLA kortelés turétojams ir jy artimiesiems — nemokamos

individualios Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacijos
specialisty konsultacijos: mitybos, psichologinés, teisinés.

Registracija POLA konsultacijoms:

Tel. 8 606 07257
El. p. konsultacijos@pola.lt
Internetu: www.pola.lt skiltyje , Konsultacijos”

POLA kortele galite uzsisakyti j namus
internetu www.pola.lt arba kreipdamiesi

j arciausiai Jasy gyvenamosios vietos

esantj POLA savanorj:

POLA kortelé
g
Alytus +370 650 56151
BirStonas +370 673 70929
Birzai +370 685 36008
Druskininkai +370 618 13644
Elektrénai +370 686 09252
Gargzdai +370 675 80410
Ignalina +370 602 85954
Lazdijai +370 689 10881
Jonava +370 685 36670
KaiSiadorys  +370 640 36591
Kaunas +370 654 01722
Kelmeé +370 690 90770
Kédainiai +370 643 61634
Klaipéda +370 672 44774
Marijampolé +370 615 49186
Mazeikiai +370 615 18118
Molétai +370 603 93741
Pakruojis +370 612 27832
Panevézys +370 616 87088

Pasvalys
Plungeé
Radviliskis
Raseiniai
Rokiskis
Skuodas
Siauliai
Sakiai
Sal¢ininkai
Silalé
Silute
Taurage
TelSiai
Trakai
Utena
Ukmergé
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



Nuosirdziai dékojame gydytojai onkologei chemoterapeutei Editai Juodzba-
lienei, kurios jZvalgos ir patarimai nugulé Siame leidinyje ir yra skirti tiek
naujai susirgusiems, tiek jau kurj laikg einantiems onkologinés ligos keliu.

Gydytoja Edita Juodzbaliené turi ilgamete gy-
dytojo darbo patirti — onkologe chemoterapeu-
te pradéjo dirbti 1985 m., o nuo 1993 m., kuo-
met vézys buvo itin stigmatizuota liga, apie ku-
rig nepriimtina vieSai kalbéti, émési edukacinés
veiklos, aiskindama pacientams apie galimas
susirgimo priezastis, budus, padedancius iSvengti
onkologinés ligos grjzimo bei pagerinancius gyve-
nimo kokybe sergant, rasé autorinius straipsnius
onkologijos temomis ne tik specialistams, bet ir placiajai visuomenei skir-
tuose laikrasciuose, Zurnaluose, dalyvavo radijo laidose. Gyd. E. JuodZbalie-
né yra zinyno gydytojams ,,Piktybiniy naviky chemoterapija“ autore, knygy
,Krities vézys”, ,Melanoma“ bendraautoré, vadovéliy ginekologams, Sei-
mos gydytojams bendraautoré.

Siekdama giliau suprasti sveikatinimo ir ligy profilaktikos klausimus,
gydytoja baigé Ajurvedos akademija, greta tiesioginio darbo lanko mitybos,
kineziterapijos kursus. Parasé knyga , Sveikata, kai tau 50+“. Gydytoja laikosi
poziurio, kad gydyti — tai ne tik malSinti onkologinés ligos simptomus, bet ir
skirti pakankamai démesio Zinioms apie sveikatinima, ligy profilaktika, kad
gyventi reikia kuo labiau laikantis sveikatai palankios gyvensenos, islaikant
reikiama fizinj aktyvuma, miego ir poilsio rezZimg, renkantis sveikatai palankig
mitybg, mokantis streso valdymo principy.

Gydytoja Edita JuodZbaliené skaito paskaitas sveikatingumo stovyklose, POLA
ir visuomenés sveikatos biury organizuojamuose renginiuose, ,Facebook”
socialiniame tinkle onkologiniy pacienty grupése ir asmeninéje paskyroje
dalinasi patarimais ir jZvalgomis sveikatos, onkologiniy ligy, mitybos, fizinio
aktyvumo ir kitomis aktualiomis temomis.




