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UVODNE SLOVO

Nastal ¢as, ked'ste po naro¢nej ceste liecbou pretali vysnivanu cielovi pésku,
ktorou je ukoncenie protinddorovej lieCby. Pred ¢asom vam do Zivota vstupilo
vazine ochorenie, ktoré si vyZzadovalo okamziti pozornost s jedinym cielom —
prinavratit zdravie. Ak ste podstlpili operaciu na odstranenie nadoru a vase
ochorenie nebolo rozsirené do vzdialenych Casti tela, dostali ste bud’
predoperacnu (tzv. neoadjuvantnu) alebo pooperacnu (tzv. adjuvantnu) liecbu,
ktorej ucelom je zni¢enie nadorovych buniek putujucich po tele krvou a lymfou
s cielom predist navratu ochorenia v budicnosti. Takato lie¢ba sa nazyva
zaistovacia a jej cielom je vylieéenie ochorenia.




Remisia - vysvetlenie pojmu

Ak ste absolvovali predpisanu protinadorovu lie¢bu a zobrazovacie ani iné vySetrenia
nenachadzaju pritomnost povodného ochorenia, tento stav onkoldgovia oznacuju
ako kompletna remisia. Pojem kompletna remisia znamena, Ze vsetky prejavy a
objektivne znaky ochorenia, ktoré boli pritomné na zaciatku choroby po Uspesnej
liecbe Uplne vymizli. Pacient teda nema ziadne prejavy aktivnej nddorovej choroby.
Dosiahnut stav kompletnej remisie je vytizenym Uspechom pre pacienta aj jeho
lekara!

Vedeli ste Ze...

... slovo remisia ma povod v latinskom slove remissio, ktoré

mozno preloZit aj ako vyslobodenie. Pre kazdého ¢loveka
po prekonani rakoviny ma teda slovo remisia aj svoj

symbolicky a velmi vystizny vyznam!

K gll Stav po lie¢be

Absolvovanie predpisanej protinadorovej lie¢by moze priniest rézne vysledky:

KOMPLETNA REMISIA je Uplna odpoved na liecbu. Stav, ked' sa po ukonéenti liecby,
nepodari dokézat pritomnost ochorenia zobrazovacimi ani inymi (krvnymi)
vysSetreniami. Je to najlepsi mozny vysledok liecby, aky mozno dosiahnut.

PARCIALNA REMISIA je ¢iastoéna odpoved na lie¢bu. Stav ked sa po ukonéeni
zakladnej lieCby ukaze, Ze doslo k zmenseniu ochorenia, no nevymizlo Uplne. Pacient
mal z liecby preukazatelne UZitok. V zavislosti od druhu onkologického ochorenia,
jeho progndzy vyvoja a zauZivanych odporucani pre lie¢bu daného ochorenia, sa v
lie¢be bud mdze pokradovat, alebo sa prerusi, ¢i ukondi, ak sa ocakava stabilizacia
stavu pacienta.



SONKOINFO.SK

STABILIZACIA OCHORENIA znamena, ze ochorenie je priblizne v rovnakom rozsahu
ako pred zacatim liecby. V takom pripade zaleZi od rozhodnutia lekara a od progndzy
konkrétneho ochorenia a stavu pacienta, ¢i bude v liecbe pokracovat, alebo onkolég
navrhne zmenu lieCby i jej pozastavenie. Dokonca aj progresia choroby do 25 % sa
moze v niektorych pripadoch hodnotit ako stabilizacia.

PROGRESIA OCHORENIA pri niektorych agresivnych typoch nadorovych ochoreni
moze dojst aj pocas zakladnej lie¢by k progresii, teda rastu alebo Sireniu ochorenia.
Ochorenie na liecbu, Zial, nereaguje a je potrebné pokracovat v liecbe, alebo hladat a
navrhnudt zmenu lie¢by.t)

Som vylieéena/vylie¢eny?

Pojem kompletna remisia nie je Uplne totoZzny s pojmom vylieCenie nddorového
ochorenia. Stav kompletnej remisie moze byt u pacienta zisteny napriklad aj v
priebehu protinadorovej liecby. Nasledne by malo uplynut isté obdobie po ukonceni
liecby, kedy je pacient dlhsi ¢as v kompletnej remisii. U vaésiny nadorovych ochoreni
plati, ze ¢im dlhSie je pacient po ukonceni zakladnej liecby v stave kompletnej
remisie, tym je pravdepodobnost, Ze je vylieceny vadsia.

Som zdravda/zdravy!

Po dlhej a naro¢nej liebe ste sa dostali do stavu remisie. Oficialne ste teda zdrava/
zdravy. Niekedy vsak trva isté obdobie, kym sa telo zregeneruje a ¢lovek po liecbe
nadobudne aj vnatorny pocit a istotu zdravia.

Vytlzeny a oCakavany navrat do ,,normalneho Zivota“ moze byt narocny, kedze
nasledky ochorenia a liecby priniesli do vasho Zivota zmeny. VyZaduje si isté
prechodné obdobie, aby sa telo aj psychika zotavili a Zivot sa vratil a zapadol do
novych kolaji.



Prezivsi — Cancer Survivor

Specifickym pojmom onkoldgie je termin preZivéi (anglicky zauZivany ako cancer
survivor). Ide o pacientov po ukonéeni protinddorovej lieby, pricom existuju rozne
definicie terminu: v Eurdpe sa za cancer survivor povaZuje pacient, ktory je viac ako
dva roky po ukonceni protinddorovej lie€by, resp. je viac ako 5 rokov po stanoveni
diagndzy a bez znamok navratu ochorenia. Podla SirSich definicii pojem cancer
survivor moze zahfnat pacientov po ukonéeni lie€by v remisii; pacientov, ktori
pokracuju v dlhodobej zaistovacej lie¢be (napriklad hormonalna lie¢ba pri karcinéme
prsnika) a rovnako aj pacientov, ktorych choroba ma charakter chronického
ochorenia s dlhodobou liecbou.

Vedeli ste Ze...

... pocCty prezivsich rakoviny neustdle narastaju, najma vo
vyspelych krajinach. V Eurépe tvoria takmer 5 % populacie,
¢o znamena3, Ze kazdy dvadsiaty Eurdpan je clovek, ktory
prekonal rakovinu.

Program pre tudi po prekonani

rakoviny - tzv. Survivorship

»,Pacient sa citi po ukonceni liecby ako topiaci sa, ktorého sice zachranili,
no ostava lezat na brehu bez dal$ej pomoci.”

Citat: lekdr a pacient Fitzhugh Mullan
zakladatel hnutia pre lepsiu kvalitu Zivota pacientov po liecbe, tzv. Survivorship (1985)

Zvysujuci sa pocet ludi, ktori prekonali rakovinu, si vyZzaduje naroky na ich zdravotnd,
fyzioterapeuticku, kipelnd, psychologicku starostlivost, ako aj socialnu a ekonomicku
podporu.

Programy pre starostlivost o pacientov po prekonani nadorového ochorenia tzv.
survivorsphip zahfmaju rieSenie dlhodobych nasledkov ochorenia a liecby,
koordinaciu starostlivosti o preZivsich, ich delegovanie na obvodnych lekdrov,
psycholégov, fyzioterapeutov i kipelnd liecbu, s cielom zvySovania ich kvality Zivota.
Kladu doéraz aj na edukaciu zdravého Zivotného Stylu a doplnkové terapie v onkoldgii
preukazané medicinou zalozenou na dokazoch (evidence based medicine). Zahfnaju
tieZ programy pre opatovné zaradenie do zamestnania a do Zivota, i pre ochranu
socidlnych a ekonomickych istot pacientov.
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Lo (" Prognéza

Rakovina nie je jedno ochorenie. Typov rakoviny (aj v pripade konkrétneho organu) je
viacero. Progndza kazdého nadorového ochorenia je od pacienta k pacientovi
individudlna a odlisna. Onkoldgia dnes dokaze relativne dobre odhadndt pripadné
riziko navratu ochorenia. Neostavajte zbytocne v pocitoch strachu z navratu
ochorenia, ak sa dostavi. Pozhovdarajte sa so svojim onkolégom o vasej individudlnej
progndze. Racionalny rozhovor s lekdrom vas mozno odbremeni od nadbytoénych
obav, ktoré pochopitelhe po naro¢nom obdobi choroby pocitujete (viac v kapitole
Strach z ochorenia).

Neporovnavajte sa so spolupacientkami a spolupacientmi. Fakt, Ze sa niekomu
ochorenie vratilo, citi sa po lieCbe subjektivne lepsie alebo horsie ako vy, ni¢ nehovori
o vasom individudlnom stave.

Sledovanie po
onkologickej lie€be

Po ukonceni zdkladnej liecby, budete v pravidelnych intervaloch navstevovat
onkoldga.

Z dlhodobého hladiska je pre vas velmi dolezZité dodrziavat rezim stanovenych kontrol
na onkolégii (pozri nizsie kap. Interval kontrol). Nezabudajte aj na absolvovanie
preventivnych prehliadok. Kontroly u onkoldga nie su ndhradou preventivnych
prehliadok.

% U&el kontrol

Cielom sledovania pacienta po onkologickej liecbe (tzv. folow up) je:

- sledovat a riesit dlhodobé nasledky ochorenia a protinadorove;j liecby, ak sa
vyskytnu,

- zlepSovat celkovu kvalitu Zivota po liecbe,



- edukovat a motivovat k zdravému Zivotnému stylu,

- dohliadat na dlhodobé uZivanie lieby, ak vdam ju onkoldg predpisal. Ostarite
svedomita/svedomity a pokracujte v zaistovacej liecbe, aj ked'sa citite zdrava/zdravy.
Je zodpovedné vnimat dlhodobu liecbu (napr. hormonalna lie¢ba po karcindme
prsnika, hormonalna lie¢ba pri karcinéme prostaty) ako pokracovanie predpisanej
protinadorovej lie€by. Tato lie¢ba pomaha predchadzat navratu ochorenia.

-V prvych mesiacoch/rokoch/¢i dlhodobo po lie¢be mdzu mat niektori pacienti riziko
recidivy (navratu) ochorenia. Ciefom kontrol onkoléga je sledovat vas stav, so
zdmerom vcasného odhalenia pripadného navratu ochorenia, aby mohlo dojst k jeho
okamZitej lieCbe ¢o najskor a zlepsila sa tak dalSia progndza vyvoja ochorenia.

- Niektoré druhy protinddorovej lieCby so sebou prinasaji mierne zvysené riziko pre
vznik sekundarnych nadorovych ochoreni — takych, ktoré nesuvisia s vasou pévodnou
rakovinou. Aj tento fakt bude mat vas lekar na pamati.

Py
L é"?i

Onkologicka kontrola zahfna:

- fyzikalne vysetrenie (pohmatom, posluchom),

- anamnézu: spomeiite lekdrovi zdravotné problémy ale aj pripadné obavy, ktoré vas
trapia, aby ste spolo¢ne hladali cestu na ich rieSenie. Niekedy prispeje k zlepSeniu
kvality Zivota po lie¢be viac citlivé vysvetlenie lekara ako samotné vysetrenie;

- krvny obraz a odber hladiny onkomarkerov, pri urcitych typoch naddorov. Neupinajte
sa zbytocne k zistovaniu onkomarkerov, pri mnohych nadoroch nemaju dolezitu
vypovednu hodnotu,

- pri niektorych podtypoch nadorovych ochoreni budu sucastou pravidelnych kontrol
aj zobrazovacie vySetrenia ako sonografia, mamografia, CT vySetrenie vnutornych
organov, magneticka rezonancia (MRI), PET vysetrenia, RTG, kolonoskopia a iné.

- Pre kontrolné vySetrenia kazdého podtypu nddorového ochorenia existuju
medzinarodné odporucania, podla ktorych onkolég vykondva predpisané vysetrenia.
Doverujte onkoldgovi pri volbe vySetreni. Ak si nie ste isti, pytajte sa na vase naroky
na kontrolné vysetrenia.

- Niektori pacienti maju po lie¢be potrebu byt kontrolovani ¢astejsie, ako je z
medicinskeho hladiska potrebné. Vysetrenia ich uistuju, Zze su v poriadku. Inych
pacientov kontroly onkoldga naopak zneistuju a stresuju. Pytajte sa vasho onkoldga
na ciele a interval kontrol, otvorene sa s nim pozhovarajte.

- Pred kontrolou u lekara sa mozu vystupriovat pocity neistoty aZ uzkosti, ¢o je
prirodzené. Po absolvovani kontroly opat odzneju. Budete odchadzat s uistenim, ze
ste zdrava/zdravy.
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Slovnicek: onkomarkery

Onkomarkery su Specifické ukazovatele typické tym, Ze ich vytvaraju nadorové bunky
a nie zdravé bunky v tele (alebo iba v malom mnozstve). Ich hladiny sa daju sledovat
z krvi alebo mocu. Hladina onkomarkerov méze napovedat o tom, ako choroba
reaguje na lie¢bu (klesaju/stupaju podla ucinnosti/neudinnosti lie¢by). Po ukonéeni
liecby méZu zvysené hladiny onkomarkerov naznacovat navrat ochorenia. Lekari ich
preto budu po skonceni liecby pravidelne sledovat.

Onkomarkery st r6zne pre rézne typy nadorov. Ich hladiny su v ur¢itom mnozstve
(norma) zistitelné aj u zdravého ¢loveka. Ani zvySena hladina onkomarkera
automaticky neznamena navrat rakoviny, moze byt priznakom aj inych, nezhubnych,
ochoreni. Preto pri zisteni zvySenej hodnoty onkomarkera nepodliehajte okamZitému
znepokojeniu. Plati to aj naopak - nie kazdy nador musi tvorit zvysenu hladinu
onkomarkeru. To znamena Ze navrat nadorového ochorenia nemusi sprevadzat
zvyéend hladina onkomarkerov.(?)

Z tychto dovodov sa v sucasnej onkoldgii pri niektorych diagndzach prestava vyuzivat
rutinné meranie hladiny onkomarkerov pre vcasné zistenie navratu ochorenia.
www.linkos.cz/slovnicek/nadorove-markery-onkomarkery/

Interval kontrol

Kontroly u onkoléga po ukonceni protinadorovej lieCby prebiehaju podla
medzindrodnych odporucani a mozu sa odliSovat pre jednotlivé diagndzy, podtypy a
Stadia ochorenia. Pri vacsine diagndz prebieha sledovanie po ukonceni lieCby obvykle
takto: 1. aZ 2. rok kontrola v intervale 4x roc¢ne; 3. az 5. rok kontrola v intervale 2x
rocne; po 5. roku od ukoncenia lie¢by kontrola 1x rocne.

Kedy ukoncia vase dlhodobé sledovanie onkolégom bude zavisiet od vasho
individualneho stavu a zvyklosti onkologického pracoviska, ktoré vykondva kontroly.
Momentalne je podla medzindrodnych odporucani a v zhode so Slovenskou
onkologickou spolo¢nostou trendom, aby sledovanie onkologickych pacientov
prebiehalo pocas prvych piatich rokov obvykle prostrednictvom onkoldga a nasledne
maju zdravotnu starostlivost prebrat vSeobecni lekari. Vas onkoldg vypiSe pre
vSeobecného lekdra protokol — suhrn o diagndze a liecbe, pretrvdvajucich nasledkoch
a rizikach a urci plan naslednej starostlivosti (druh a frekvenciu vysetreni).
Preventivne prehliadky onkologickych pacientov sa konaju v periodicite raz ro¢ne
(ako u darcov krvi).



Radosti a Uskalia remisie

,Dodnes si spominam na pocity po ukonceni liecby. Vysliapala som na \
kopec Zaméisko v Malych Karpatoch a rozhliadla sa po krajine. Zdolat
chorobu bolo ako prejst tfnistou a obéas aj krasne presvetlenou cestou
na vysoky vrch svojho osobného sveta, kde sa cloveku naskytne ten
najkrajsi vyhlad! Ta cesta ho vybrusi. Odrazu ma iny pohlad na svet

a nadhlad nad Zivotom. Vnima jeho hibku. Citila som nesmiernu vdaku,
za vSetko dobro, ktoré sa mi dostalo. Tie najobycajnejsie chvile bezného
Zivota boli odrazu nabité intenzivnym $tastim. TaZila som naplno vyuzit

\ novu Sancu.” /
Citat: pacientka, 38 rokov

Vadsina ludi preziva ulavu z ukoncenia lieby a intenzivnu radost z nadobudnute;j
remisie, ktorej si¢astou su aj pocity $tastia, vdaénosti a tizby nanovo naplfiat Zivot
zmysluplnostou.

Remisia je zaroven obdobie, ktoré byva skor spletencom protichodnych emdcii.
Radost z dosiahnutia remisie mozu striedat obavy z navratu ochorenia. Ulava

z ukoncenia ndrocnej lieCby sa zmiesava s Unavou a dlhodobymi nasledkami.
Odhodlanie a sila, ktoru pacient prejavoval pocas liecby, polavia a do Zivota sa vkrada
neocakdvana nizsia odolnost. Pohar emacii je naplneny, staéi malo a pretedie.

‘

" . Dlhodobé nésledky

»

Ak ste absolvovali protinadorovu liecbu ako radioterapia, chemoterapia,
imunoterapia, cielend liecba alebo ich kombinaciu, pripadne pokracujete

v hormonalnej zaistovacej lie¢be, mdze sa stat, Ze aj po jej ukonceni budu doznievat
niektoré neZiaduce ucinky liecby.
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Dlhodobé nasledky liecby su tie, ktoré sa vyskytli uz pocas protinddorovej liecby v
podobe neZiaducich ucinkov a po jej absolvovani mézZu v réznej intenzite isty ¢as
pretrvavat.

Neskoré nasledky su také nasledky liecby, ktoré v jej priebehu neboli pritomné a mézu
sa objavit po obdobi latencie, spravidla po viac ako roku a viac od ukonéenia liecby.

Vedeli ste Ze...
... s dlhodobymi a neskorymi nasledkami lieCby sa stretne
50 % onkologickych pacientov, su teda takmer beznou ﬂ
realitou Zivota po liecbe.

Nasledujuci zoznam neberte ako supis vSetkého, ¢o sa vam moze stat. Je potrebné,
aby ste informovali o vSetkych problémoch vasho onkoléga! Mnohé dlhodobé
dosledky liecby totiz mozete spoloénymi silami zvladnut a liecit. Niektoré mozno
rezimovymi opatreniami zmiernit, iné postupne odzneju.

Po lietbe mézu pretrvavat, alebo sa objavit problémy:

- chronickd bolest, bolest svalov a kibov, pokles kostnej denzity (hustoty),

- periférna neuropatia — niektoré druhy liecby (najma chemoterapie) m6zu ovplyvnit
nervovy systém, ¢o sa prejavuje ako: slabost, nesikovnost ¢i tras az ke rik a ndh
(typicka staznost u Zien pri neuropatii byva, Ze nevedia dat nit do ihly, ak chcu prisit
gombik), pocit mravéenia, palenia aZ bolestivosti, poruchy citlivosti, rovnovahy, sluchu
a problémy s trdvenim a mocenim. Tieto problémy spravidla postupne odzneju alebo
sa zmiernia. Na portali onkofit.cz najdete videonavody cviceni na zmiernenie
periférnej neuropatie;

- lymfedém — lymfaticky opuch vznika pri poruseni drenazneho systému lymfatickych
ciev nahromadenim lymfy (miazgy). Vznikd zvacsa v hornej alebo dolnej koncatine,
kde boli vyoperované alebo oZarované spadové lymfatické uzliny. Prejavuje sa
opuchom, diskomfortom, bolestivostou, napatim obmedzenim hybnosti alebo
koznymi zmenami. Tieto prejavy sa mozu vyskytnut aj roky po liebe a je potrebné ich
riesit okamzite;

- Unava az vyCerpanost, lahka unavitelnost. Priznaky Unavy by mali ustupit priblizne
do roka po skoncenti liecby, no priblizne kazdy treti az Stvrty pacient preziva Unavu aj
roky po prekonanej diagndze rakoviny.



,,Pre mnohych pacientov sa chronicky pocit inavy stane nechcenym \
spoloénikom, ktory im brani v plnohodnotnom fungovani. Unava
onkologického pacienta je celkom odlisSny fenomén ako bezna Gnava
zdravého cloveka po podanom vykone, ked' sa po odpocinku vracia pocit
energie. Cast pacientov pocituje inavu aj po skonéeni lie¢by bez toho,
aby sme dokazali najst $pecificky dévod, preco st unaveni. Unavu
pacienti popisuju ako nedostatok energie, napriek tomu, Ze tazia vratit
aktivitu do svojho zZivota. Maju pocit tzv. vybitych bateriek, alebo sa im
!ybijt] vel'mi rychlo. Pasivita vedie neraz k este vacsej nave a frustracii.”

Citat: psychiatricka MUDr. Jaroslava Salman FACLP

Vedeli ste Ze...

... stratégiou, ktora pomaha pri tnave (poukazuju na fiu aj

prieskumy) je pravidelna pohybova aktivita a cvicenie. Je

uZitoéné planovat a ,,davkovat” pracovné, spolo¢enské &i

volnocasové aktivity pocas dia ¢i tyzdna tak, aby sme ﬂ
aktivity neprehnali. Poznat , objem energie vlastnej batérie”

a neminut ju hned' prvy den.

- nespavost (pozri kap. Spanok),

- znizené libido, sexualna dysfunkcia, neplodnost, prejavy menopauzy ako navaly
horucéavy, no¢né potenie, suchost posvy. Problémy v intimite mézu pretrvavat;

- kognitivna dysfunkcia, znizena koncentracia, zhorSena pamat,

- metabolicky syndrém,

- srdcovo cievne problémy a neskora kardiotoxicita — sa mozu prejavit aj roky po
liecbe (napr. niektoré druhy chemoterapie, oZarovanie v oblasti srdca, cielend liecba
mézu spdsobit kardiotoxicitu). Vyskyt nahlej dychaviénosti, opuchov dolnych
koncatin, bolesti na hrudi pri ndmahe ¢i v pokoji, bolesti chrbta pod lavou lopatkou,
dokonca bolesti brucha (simulujice bolesti ZzI¢nika) alebo busenie srdca, mézu byt
priznakmi ochorenia srdca a pacient by mal v anamnéze u lekara spomenut
absolvovanie protinadorovej liecby. Najma po lieCbe pre karcindm prsnika a lymfomy,
kde sa ¢asto vyuZiva kardiotoxicka lie¢ba, vds moze vas onkolég po roku od ukoncenia
lie€by (a nasledne raz za dlhsie obdobie) poslat na echokardiografické vysetrenie, aby
sa zistila srdcova vykonnost.
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/,,T , €o prichadza po Uspesnej liecbe, tym sa zaobera celd veda. U \
mnohych pacientov, ktori sa dostanu do stavu remisie, pretrvavaju

niektoré tazkosti, ktoré sa vyskytli uz v priebehu liecby. Po skonéeni

lie€by sa dokonca €ast pacientov médze citit horsie, ako ked' sa zaéali

lie¢it. Tazko sa nam to vysvetluje — je to dar za vysledok Gspesnej liecby.
Pacient by mal byt informovany a pripraveny na rizika neskorej toxicity a
Kmal by o ich prejavoch véas informovat onkoléga!“

Citat: onkolég doc. MUDr. Milos Drgoria, PhD.

Prekonanie rakoviny ma aj svoje psychické a socialne dosledky. Objavit sa méze:

- strach z ndvratu ochorenia,

- pocity neistoty vo vztahu k vlastnému zdraviu, ked' vase ocakavanie rychlej
regeneracie po lie¢be narazi na realitu nasledkov liecby,

- obavy az Uzkost z priznakov, ktoré vam pripomenu prejavy ochorenia a jeho liecby;,
- pocity zniZzenej sebahodnoty ¢i sebadbvery z dovodov telesnych zmien a strat, ktoré
ochorenie privodilo. Nutnost ich spracovat a prijat mo6zZe na vas zacat doliehat aZ po
aktivnej liecbe;

- vzajomné nepochopenie v partnerskom Zivote: partner oakava, Ze problémy
skoncili, vy vSak potrebujete ¢as a podporu na ich spracovanie

- problémy so zaradenim sa do pracovného Zivota,

- neschopnost prezivat nadej, vnutorny pokoj a pocit zmysluplnosti Zivota.

»,Mnohi pacienti popisuju, ako sa tesili na obdobie po ukonceni liecby

a snivali o tom, Ze budu zdravi a opit sa vratia spat do Zivota — ziskaju
vytizenu slobodu, ktort im vyliecenie prinesie. A odrazu neviete, ¢o s
tou slobodou urobit. Zivot, ktory bol (pred chorobou), uz nie je taky isty.
Potrebujete si vyskladat novy obraz Zivota — ¢im ho chcete nanovo
napliat. Vznika akysi prazdny priestor medziobdobia medzi tym, kym sa
vzdate starého Zivota a kym najdete to nové. Toto obdobie mozete
pocitovat aj ako prazdno. Ak pacienti nejaky ¢as po lieébe, nevedia, ako
sa dalej v Zivote pohnut, bilancuju a davajua si €as na usporiadanie
myslienok, nie je to strateny ¢as — naopak — je to cas investovany do
usporiadania svojho dalSieho Zivota a jeho zmysluplnosti.”

Citat: onkopsychologicka Mgr. Maria Andrasiova, PhD.
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1. Nedovolte, aby vam oneskorené nasledky lie¢by vzali radost z prinavrateného
zdravia!

2. Usilujte sa vziat na vedomie nasledky ochorenia a liecby ako nevyhnutnt sucast
zdravotného stavu, ktory sa vak da za pomoci lekara zvladnut. Vy sami mézete
niektoré z nich zmiernit reZimovymi opatreniami, iné postupne odzneju. Kalkuluje s
premennymi ako suU Unava, lahka unavitelnost, znizena koncentracia pri vasich
pldnoch. RozloZte si investiciu vasej energie v priebehu dia a tyZzdna.

3. Prijmite fakt, Ze aj vasa dusa sa potrebuje zotavit. VSetko, Co ste prezili, sa moze
ohlasit prave v ¢ase po liecbe, ked' fyzické tazkosti ustupuju. Psychické nasledky
ochorenia a lie¢by sa hlasia o slovo a vasu pozornost préave teraz.

4. Vlyzbrojte sa trpezlivostou — vase telo aj psychika potrebuju ¢as na regeneraciu.
Doprajte si ho. Poditajte s realitou, Ze na isté prechodné obdobie, sa budete musiet
prispbsobit. Ukoncenie protinadorovej lieCby neznamena, ze budete schopny
okamZite podavat 100 % vykonov, alebo citit ihned vndtornd harméniu.

5. Krok za krokom. Volte cestu postupnych krokov vo vasich aktivitach. Neuviaznite
vsak dlho v pasivite. Ak nemozZete Sprintovat, staci, ak budete kracat - v Sporte aj v
Zivote.

6. Zamyslite sa, v akom reZime budete pracovat. Zohladriujte pri tom nielen to, ¢o by
ste chceli, ale aj to, ¢o vladzete. Sily sa Vam budu vracat postupne, preto aj zataz by
mala pribddat postupne.

7. Hladajte, kto a ¢o vdm pomaha a prindsa vam potesenie. Radost je ako ,liek”,
ktory si cielene davkujte do Zivota.

8. Malujte svoj Zivot s farbami, ktoré mate na palete. VyuZivajte naplno farby, ktoré
vam prinavratené zdravie opat ddva k dispozicii a prijmite straty, ktoré vdm choroba
vzala. Aj s obmedzenou $kalou farieb na palete mézeme malovat krasny Zivot — my

sme jeho maliarmi.
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Zivotosprava

- Co méZem pre seba urobit?

Zavedte racionalny zdravy Zivotny Styl bez extrémov. Medicina zalozena na dékazoch
preukazuje pri viacerych onkologickych diagnézach vyhody: pravidelnej fyzickej
aktivity, udrziavania primeranej telesnej hmotnosti, absolvovanie psychoterapie
alebo starostlivost o dusevné zdravie ¢i dodrziavanie racionalnej vyzivy, ktoré plynu
pre pacientov v remisii. Pribudaju vedecké dokazy, ze m6zu dokonca zniZit riziko
navratu ochorenia.

/,,gport hra doleZitu rolu a ma pozitivny efekt. Su studie o karcinome \
prsnika, ktoré ukazuju, Ze pravidelny Sport po prekonani choroby zniZuje
riziko recidivy nadoru rovnakym spdsobom ako zaistovacia hormonalna
liecba. Zistilo sa aj to, Ze meditacia i adoracia (modlitba) zniZuju riziko
recidivy. Existuje predpoklad, Ze tieto aktivity menia pomer medzi
sympatikovym a parasympatikovym nervovym systémom v prospech
parasympatika, takZe p6sobia protistresovo."

Upozornenie: pohybovd aktivita vSak nesluZi ako ndhrada predpisanej
K protinddorovej liecby!

Citat: onkoldg prof. MUDr. Michal Mego, DrSc.

Nestresujte sa vSak z pomalého a trpezlivého zavadzania zmien vo vasom Zivote. Ako
upozornuje onkopsychologictka Maria Andrasiova premotivovana snaha dodrziavat
vsSetko zdravé, Zivend strachom z navratu ochorenia, ma ind nez zdravu prichut —
vtedy sa zo zdravého Zivotného Stylu moze stat zvieracia kazajka.

Pre pacientov v kompletnej remisii (ktori si v dobrom nutricnom stave) sa odporuca:
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- zaradit kazdodenne zvySené mnozstvo zeleniny a ovocia (dbat na pestrost a
farebnost na tanieri),

- zaradit asponi 5 porcii zeleniny (1 porcia = napr. $alka brokolice) a 2 porcie ovocia
denne,

- zaradit celozrnné obilniny, strukoviny, orechy, hydinu, ryby,

- obmedzit éervené druhy méasa (hovéadzie, telacie, bravcové, jahnacie),

- obmedzit tieZ madso a vyrobky spracované solenim, idenim, konzervovanim,
fermentdciou, ako su: Sunka, salam, klobasy, parky, slanina a podobne,

- obmedzit mastné a vysmazané jedld, Zivocisne tuky,

- vhodné je obmedzit jednoduché cukry, stravu typu fast food a polotovary,

- obmedzit konzumaciu alkoholu a sladenych napojov,

- vylucit fajéenie,

- udrzovat primerani hmotnost,

- zostat fyzicky aktivny, zaradit pohyb do kazdodennych navykov.

Hoci nie je jasne preukazany ucinok konkrétnych stravovacich zasad na progndzu
prekonaného ochorenia, odporucania expertov vo vyZive pre pacientov v remisii sa
zhoduju so zésadami dodrziavania raciondlnej vyZivy na prevenciu vzniku nddorovych
ochoreni.

Raciondlna strava, optimalna hmotnost a pravidelny pohyb znizuju aj iné zdravotné
rizikd, ako su kardiovaskularne ochorenia, diabetes 2. typu a iné.

UZiVANIE VITAMINOV

/

\

»Pokial pacient konzumuje ovocie, zeleninu, nema diétne obmedzenia, \

nema alergie, intolerancie, ktoré mu znemozZiiuju prijimat pestra stravu,
nie je nevyhnutné nie¢o suplementovat (dopiiiat). Idedlne je ¢erpat
vitaminy a stopové prvky priamo zo stravy. V zimnom obdobi (respektive
pri zistenych nizkych hladinach v krvi) sa odporuca suplementovat
vitamin D. Ak si pacienti myslia, Ze vitaminovymi preparatmi a
doplnkami dobehnti nedostatok pestrej stravy, nie je to spravne. Radsej
sa zamerajte na spravne zloZenie jedalni¢ka, nez sa spoliehat na
dopliianie formou tabletiek.”

(nutri¢na terapeutka, Narodny onkologicky Ustav)

Niektoré suplementy mozu byt pre pacientov v remisii dokonca skodlivé. Doplnenie
vitaminov a mineralnych latok méze byt vyhodné pre pacientov s podvyZivou alebo
diétnymi obmedzeniami, vidy po dohode s lekarom.

Citat: MSc. Petronela Forisek Paulova /
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DIETNE OBMEDZENIA

Samozrejme, niektori pacienti (so stdmiou, resekciou organov) ostavaju dlhodobo na
réznych diétnych obmedzeniach a stravu budu prispésobovat individuélnej tolerancii
potravin a diéte predpisanej lekdrom.

PACIENTI S PODVYZIVOU

Ak ste pocas liecby schudli, bude vahovy prirastok trvat dlhsie a Gmerne tomu sa
vam budu vracat aj sily. Mozete pokracovat vo vyzivnej diéte. Ak u vas doslo zaroven
k ubytku svalovej hmoty je namieste zaradit pravidelné cvicenie na posilnenie
svalovej hmoty. MéZete sa s vasim lekdrom porozpravat o potrebe sippingu (tekuta
forma pripravku urc¢end na doplnenie vyZivy pacienta).

REDUKCIA NADVAHY

Zvysovanie telesnej hmotnosti moze nastat ako vedlajsi G¢inok hormonalne;j liecby
pri karcindme prsnika, ale aj nasledkom niektorych inych poddvanych lieciv, ktoré
zvysuju chut do jedla alebo celkovou zmenou Zivotospravy pocas liecby (dlhodobej
liecby kortikoidmi), kedy dochadza k vyraznejsej Unave a obmedzeniu pohybovej
aktivity pacientov.

Nadvaha mdze mierne zvysovat riziko navratu niektorych druhov nddorovych
ochoreni (karcinom prsnika), ako aj vzniku kardiovaskularnych chorob ¢i diabetu 2.
typu.

Preto sa vacsine pacientov po prekonani rakoviny odporuca udrziavat primerand
hmotnost. Pacienti s nadvahou a v dobrom stave mo6zu zaviest postupny redukény
rezim stravovania. Zdravé a primerané chudnutie znamena vahovy Ubytok tempom
1,5 — 2 kg mesacne, nie viac. U mnohych pacientov je Uspechom aj stabilizacia
telesnej hmotnosti, a teda prevencia neziaduceho zvySovania telesnej hmotnosti.

L el

¢« ~.  Pohybova aktivita

& | P
3 3

Pacientom v remisii sa odporuca zaradenie pravidelnej pohybovej aktivity, ktora
vyznamne ovplyviuje kvalitu Zivota pacientov pocas lieCby aj po nej a mbze dokonca
znizovat riziko navratu ochorenia. Vyznam zdorazriuju stale viac aj onkoldgovia a
pohybova aktivita sa postupne dostdva ako doplnkova terapia do oficidlnych
odporucani pre pacientov.
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Vedeli ste Ze...

... $portova aktivita onkologickych pacientov méze znizit @

riziko imrtiaaz o0 27 %
.... aerébna aktivita mdze zniZit Ginavu pacientov s
rakovinou az o 40 — 50 %.

Odporucania pre pacientov v remisii

Popredné svetové institlcie odporucaju onkologickym pacientom v remisii
naakumulovat aspor 150 minut stredne-intenzivnej aerébnej aktivity a asponi 2
silové tréningy urcené na posilnenie hlavnych svalovych skupin za tyZzder. DéleZitym
odporuéanim je aj vyhnut sa fyzickej inaktivite a sedavému spdsobu Zivota (American
College of Sports Medicine, 2019).

Po ukonceni lie€by je vhodné zarad'ovat pohybovu aktivitu postupne a vybrat si
druhy $portov podla osobného zaujmu a motivacie.

Pohyb je ako liek!

Nazor odbornika pre pohyb onkologickych pacientov Mgr. Viktor Oliva, PhD.
,Pravidelnd pohybova aktivita je U€¢innym nastrojom na zvysenie kvality Zivota
onkologickych pacientov nielen po absolvovani liecby, ale aj pocas protinadorove;j
liecby. Fyzicka aktivita efektivne znizZuje Unavu spojenu s nddorovym ochorenim a
liecbou, zniZuje riziko pred¢asného umrtia (,,cancer specific mortality“), zlepsuje
psychické zdravie, poméaha zlepSovat priebeh viacerych psychickych problémov ako
depresivne a Uzkostné stavy, pomaha optimalizovat telesné zloZenie (udrzuje podiel
svalovej hmoty, denzitu kostného tkaniva, zabrafiuje nadmernému zvyseniu
telesného tuku), zlepsuje metabolizmus, efektivne pomaha zniZovat vyskyt viacerych
neziaducich ucinkov protinadorove;j liecby.

Zacinaju sa objavovat d6kazy o tom, Ze pohybova aktivita pocas lie¢by pomaha
zvySovat toleranciu na liecbu, pomaha zvySovat efektivitu viacerych typov
protinadorovej lie€by, ma potencial redukovat riziko metastazovania nadorovych
buniek, pretoZe vplyva priamo na mikroprostredie tumoru. M4 pozitivny vplyv na
kardiovaskularny a respiracny systém pacientov, zlepSuje kvalitu spanku, kognitivne
funkcie. Je preukazané, Ze znizuje riziko relapsu a riziko vzniku sekundarnych
malignit. Je d6leZité povedat, Ze fyzicka aktivita je G¢inny nefarmakologicky
prostriedok terapie onkologickych pacientov a preukazuje sa, Ze je klu¢ovou zlozkou
v prevencii niektorych nddorovych ochoreni a v kontrole nad nadorovym ochorenim
v celej populacii. A kedZe je preukazané, Ze fyzickd aktivita je bezpeénd a efektivna u
onkologickych pacientov pred, pocas a po liecbe, ma preto potencial byt prospesnou
a integrovanou sucastou liecby nadorovych ochoreni.”
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Vyhybajte sa nadmernému opalovaniu a slneniu najma v ¢ase medzi 10:00 a 15:00
hod., pouZivajte opalovacie krémy s dostatoénym ochrannym faktorom, najma

v oblastiach vasho tela, ktoré boli oZzarované. Venujte sa pravidelnému
samovysetrovaniu pokozky (vZdy aj za pomoci druhej osoby) a pravidelne absolvujte
dermatologicku prehliadku.

Majte na pamati, Ze pri niektorych liecbach, najma cielenej lieCbe pre melandm, ale
aj pri uzivani niektorych antibiotik, je opalovanie nevhodné. Porozpravajte sa so
svojim onkoldégom, ¢i mbzete pocas/po liecbe Vase telo vystavit sine¢nym lG¢om.

< < 2% Spanok

Vedeli ste Ze...

... aZ 70 % onkologickych pacientov ma problémy

so spankom, ako su tazkosti so zaspavanim, noéné

prebudzanie, nedostatocna kvalita spanku, nasledna ﬂ
ospalost poéas diia, ojedinele obstruéné spankové apnoe

¢i syndrom pohyblivych néh.

Dlhodobé poruchy spanku ma kazdy treti pacient po prekonani rakoviny. Méze to byt
kvoli stresu, depresii, ako dosledok lieby (cielenej, hormonalnej ¢i z dévodu
suvisiacej menopauzy), alebo nespradvnemu dennému rezimu (pospavanie, oddych

v posteli pocas dna kvoli Unave).

Oficidlne odporucania hovoria, Ze zlepSenie spanku pacientov po liecbe vedie k
zniZeniu Unavy, zlepseniu nalady a celkovej kvality Zivota a zohrava ulohu pre celkové
zdravie (13,

Odporucania na ,,dobri noc”

Spankovy rezim: Chodte spat a vstavajte vidy v priblizne rovhakom Case (ak sa vam
nedarilo v noci spat, napriek tomu rano vstatite z postele v stanovenom ¢ase).
Jedlo a pitie: Nejedzte 2 az 3 hodiny pred spankom tazké jedla a sladkosti.

Vyhnite sa 4 aZ 6 hodin pred spanim kofeinu, alkoholu a nikotinu.



Aktivita a cvicenie: Vyhnite sa cviceniu 2 aZ 3 hodiny pred spankom. Pravidelna
fyzicka aktivita v skorSich hodinach dria vSak velmi napomaha k lepSej nalade aj
spanku.

Pasivita a oddych: V priebehu dia striedajte oddych a aktivitu. Poclvajte svoje telo.
Oddychnite si, no skuste sa vyhnut dlhSiemu dennému pospavaniu, ktoré méze
rozladit vas spankovy rytmus.

Odpojte sa: Minimalne dve hodiny pred spanim obmedzte aktivity, ktoré vas
preberaju — vypnite, alebo odloZte pocita¢, mobilny telefén a nepozerajte filmy z
postele. Svetlo obrazoviek je prili§ stimulujice a brani normalnemu vylucovaniu
hormonu - melatoninu, ktory je dolezity pre stabilny cirkadialny rytmus. Postel
pouzivajte len na spanok a partnersku intimitu.

Denné svetlo: Vystavenie jasnému dennému svetlu, najma rdno, pomdaha nastaveniu
spravneho rytmu. Spalfa by mala byt v noci ticha, tmava a ak je to mozné, teplota v
nej chladnejsia.

Bdenie mimo spalne: Ak sa vdm nepodari zaspat do 30 minut, alebo sa v noci
prebudite a nedari sa vam opat zaspat, odidte z postele do inej miestnosti a venujte
sa pokojnej Cinnosti. Nesiahajte vSak po mobilnom teleféne, pocitaci alebo televizii.
Relax a psychoterapia: Cas pred spankom venujte &innostiam, ktoré vés upokoja
(meditacia, modlitba, pocuvanie hudby, chvile s partnerom). Vytvorte si svoj vlastny
ritual, ktory vam poméze spomalit tok myslienok a upokojit sa. Ak vas trapi nepokoj,
nepokojné myslienky, Uzkost ¢i depresia, vyuZite pomoc psycholdga.

Dusevné zdravie

Je prirodzené, ak bude isty ¢as po liecbe vo vasej psychike doznievat naroc¢ny cas
choroby a liecby. Prave v obdobi, ked fyzické tazkosti ustupujd, nemusi prichadzat
vytuzena lahkost bytia. To, Ze pominuli akdtne dévody na nepokoj, neznamena, ze
ostaneme okamZite vnutorne vyrovnani. Smutok, placlivost alebo Gzkost sa mézu
celkom neéakane vyplavit na povrch prave po lie¢be. Pridruzit sa mézu aj vonkajsie
zdroje stresu ako narus$enie vztahov, strata moznosti pracovat, socidlna neistota i
ocakdvania az tlaky okolia, aby ste sa rychlo vratili do ,,normalu”, ked' liecba
pominula.

Ukazuje sa, Ze pacienti, ktori v pripade potreby podstupia psychoterapiu, maju lepsiu
kvalitu Zivota. Skusit mézete aj relaxaéné a dychové cvienia, meditaciu ¢i modlitbu.

Odporucanie: cyklus predndsok Mysli proti rakovine na stranke Ceskej onkologickej
spoloc¢nosti linkos.cz. Predndsa onkopsycholdg Ing. PhDr. Martin Pospichal, PhD.
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Strach z n4dvratu ochorenia

Strach z navratu ochorenia pocituje vacsina ludi po prekonani rakoviny. Tieto obavy
vstupuju dramaticky na scénu prave v Case, ked' sa ochranny dazdnik zakladnej liecby
zatvori a pacient prechadza do fazy sledovania onkolégom. Obavy su zvacsa
najsilnejsie hned' po liecbe a postupne mesiacmi ustupuju. Do¢asne sa mbze
Uzkostny pocit zvysit pred kontrolou na onkolégii alebo ak sa objavi priznak ¢i
situacia, ktoré vam pripoment obdobie choroby a lie¢by. Zivot, ako plynie odZitymi
mesiacmi a rokmi, vas postupne presvedci, ze ste zdravi.

Ak vdm myslienky na chorobu narusaju bezné fungovanie dna, spanok, koncentraciu,
prijem stravy alebo pocitujete dlhodobo beznadej, osamotenost a nezdujem o
radosti Zivota, vyhladajte psychologicki pomoc.

/

»Jednou z Géinnych technik, ako strach z navratu ochorenia zvladnut, je
nas strach v istej miere prijat. Teda nebojovat s nim a neusilovat sa ho
niekam zatlaéit. Vnimat ho ako pocit, ktory v uréitej miere patri do
ndarocnej zivotnej situacie, ked' je nieCo dolezité ohrozené. Pacientom
moze zaroven pomaodct vymedzit svojmu strachu len uréity priestor a ¢as.
Slovami pacientov: nedava zmysel ten liecbou pracne nadobudnuty ¢as
nasho Zivota venovat cely strachu.”

K Ing. PhDr. Martin Pospichal, PhD. J

Vypocujte si predndsku onkopsycholédga Martina Pospichala Strach z ndvratu nemoci
a jak ho zviadnout na linkos.cz.

Podla onkopsycholéga Martina Pospichala m6ze byt pri zdolavani strachu
napomocné aj postupné odloZenie , nalepky pacienta” a ndvrat k beznym cinnostiam
Zivota, ktoré nam pomozu preklendt dni. Niektorym pacientom pomaha obmedzit
pritok informacii z internetu, tykajucich sa diagndzy, jej priznakov alebo progndzy.
Rovnako mézu znepokojovat rézne osobné pribehy s negativnym vyvojom od
spolupacientov, znamych alebo z médii. Ak vas zneistuju, odlozte ich nac¢as bokom.

V obdobi po lie¢be zohrava vyznamnu ulohu opora blizkych, porozumenie
spolupacientov s podobnou skidsenostou (napriklad v pacientskych zdruzeniach),
podpora lekara ¢i psycholdga. Pred pocitmi strachu je nelahké uniknut a ich
dlhodobé potlacanie sa zvac¢sa prejavi v réznych inych podobach (nespavost,
psychosomatické tazkosti). Preto je uzitocné vyjadrit pocity obav, [Utosti ¢i hnevu a
zéroven sa nenechat negativnymi myslienkami Uplne pohltit. Ak mame strach, zvacsa
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O
je tazisko nasich myslienok presunuté do buduicnosti — mame obavy z toho, ¢o moze
(no nemusi) nastat. Onkopsycholdgia pozna ucinné techniky relaxacie a tzv.

mindfulness (technika vsimavosti), za pomoci ktorych dokdzeme nasu mysel kotvit v
pritomnosti. Zaroven neprestavajte hladat ,,dobry vietor” do vasich plachiet!

Zmysluplnost’

»Nova etapa po lie€be ¢i choroba samotna mézu byt impulzom na
nastartovanie pozitivnych zmien v Zivote. Ked' ¢lovek pochopi, Ze Zivot
mdze skonéit v ktoromkolvek okamihu, éasto narastie jeho tizba naplnit
ho zaZitkami a hodnotami, ktoré mu skutoéne davaji zmysel a radost."

Citat: Mgr. Maria Andrasiova, PhD.

Ked vtrhne rakovina do Zivota ¢loveka, je zvac¢3a hlavnym cielom prezit (survive).
Nadorové ochorenie zasiahne celého pacienta — nielen jeho telesné zdravie, ale
intenzivne vplyva aj na psychickd a duchovnu stranku ¢loveka a jeho vztahy. Kazda
Zivotna kriza, ktora nas na cas ovladne, sa moze stat aj zdrojom vnatorného
posilnenia pri jej zdolavani (tzv. posttraumaticky rast). Tuto skuto¢nost vyjadruje
onkopsycholégia peknym anglickym slovnym spojenim:

» 1 0rive, not just survive“

U¢elom prekonania nadorového ochorenia nemusi byt teda len nevyhnutne prezit,
ale aj ,zakvitnut.” Nech vas Zivot prekvita a zavonia pre druhych!

Namiesto z&veru

Tu najdoleZitejSiu ,odbornu” radu pre Zivot po liecbe mi dal klinicky onkoldg s 50-
roénou praxou doc. MUDr. Stefan Korec, PhD.: ,Zi! Zi svoj Zivot!”

x~

Z. L.
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Rady a tipy

Ako zvladat tnavu

Unava onkologického pacienta je ¢astym sprievodnym javom nadorového ochorenia
a dlhodobym nasledkom protinadorove;j liecby. Méze mat mnoho pri¢in: samotné
nadorové ochorenie, neziaduci Ucinok a dlhodoby nasledok protinddorovej liecby
(chemoterapie, radioterapie, cielenej liecby), problémy so spankom, depresia, stres,
bolest, prebiehajuca infekcia alebo vieobecne stav po ukonéeni liecby, kedy sa telo a
psychika zotavuje.

Pri¢inou mézu byt aj iné chorobné stavy ako: zvySena alebo znizend funkcia stitnej
Zlazy, srdcovo-cievne ochorenia, ochorenia pecene a obli¢iek, uzivanie liekov,
podvyZiva a pod.

Typickym znakom Unavy po protinadorovej liecbe méze byt pocit nedostatku energie
pacienta na jeho aktivity. Vznika bludny kruh — ¢lovek tuzi byt aktivnym, no nema
dostatok energie. Ak nie je ¢lovek fyzicky aktivny, zvaésa ma vacsiu tendenciu
pocitovat tnavu. Unava spdsobuje naslednu pasivitu.

-

,Poculi ste o tzv. lyZickovej tedrii? Jej autorkou je Christine Miserandino,
ktora sa in3pirovala vlastnou skusenostou s chronickou unavou.
Predstavte si, Ze na kazdy denn mate stanovené mnoiZstvo energie, ktoré
si mozete rozdelit do dvanastich lyZi¢iek. R6zne kazdodenné aktivity si
vyZaduju rozdielny pocet lyZic¢iek a ak ich vycerpame prili$ rychlo a bez
uvaZenia, zaplatime za to zvy$enou Gnavou, ktora nas méze vyradit aj na
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niekolko dni, kym opéit nenaderpame novu energiu.”

K Citat: MUDr. Jaroslava Salman, FACLP _/




1. Planujte: starostlivé planovanie aktivit pocas dna a tyZdna podla priorit.
Neplanujte si prilis vela aktivit v priebehu dna ¢i tyzdna.

2. Rozdelte si energiu. Ak uZz mate vypozorované, ktoré ¢innosti vas oberaju o
energiu, starostlivo si ju rozdelujte v priebehu dna. Lahka vyéerpatelnost je pre
obdobie po liecbe typicka. Ak idete na niekolko hodin do prace, mozno budete
musiet podvecder oddychovat a nezvladnete uzZ v ten den starostlivost o domécnost i
spolocensky program.

3.Pozorujte sa: sledujte, ¢o vas vyCerpa a ¢o naopak dobija. Postupne zistite, kolko
zvladate a s akym objemom energie mozete poditat.

4.Neprehanajte: ak mate len polovicu energie, ratajte s tym, ze zvladnete len
polovicu aktivit.

5. Aktivizujte sa: pravidelna fyzicka aktivita preukazatelne pomaha znizit Unavu
onkologickych pacientov.

6. Nauéte sa odpoéivat. Ak sa vasa batéria ,vybije”, neostava ni¢ iné ako oddych.
Zaradte odpocinok do vasho Zivota. Zakon vydaja energie sa nesnazte nasilu
premahat — ak ste to s aktivitami prehnali, oddych bude trvat dlhsie. Po odpodinku sa
opat zaktivizujte a neostarite pasivni.

7. Zlata stredna cesta: cieflom je nerobit prilis malo, ani prilis vela.

8. Skuste psychoterapiu, kognitivno-behavioralnu terapiu i relaxaéné techniky.

9. Investujte svoju okliesStenu energiu tam, kde vdm to dava zmysel.

10. Poradte sa s odbornikom (onkoldg, psycholdg, fyzioterapeut, vSeobecny lekar) o

pri¢inach unavy a farmakologickych moZnostiach rieSenia, ak vdm chronicka Gnava
zadsadne zasahuje do Zivota.
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Informacna pomoc v ¢ase choroby. Navstivte nas.
Zakladnym poslanim medicinskej ¢asti portdlu
Onkoinfo.sk je poskytnut pacientom déveryhodné
informacie, ktoré reprezentuju sicasny stav
poznania na poli diagnostiky a liecby
onkologickych ochoreni.

Podcast Onkoinfo.sk

Podcast prinasa rozhovory s odbornikmi na témy
zo vSetkych oblasti tykajucich sa onkologického
ochorenia. Otdzky, ktoré trapia vacsinu pacientoy,
no v ambulancii lekara nie je na podrobné
odpovede priestor a ¢as.

YouTube

ONKOINFO.5K

Onkoinfo na youtube

MUDr. Jaroslava Salman priblizuje v trojdielnej
videosérii pocity a tazkosti, ktoré prinasa Zivot
s naddorovym ochorenim. Zaroven vysvetluje
stratégie, ktoré mézu pomahat pri spracovani
a zvladani tejto narocnej zivotnej situacie.




SONKOINFO.SK

KONTAKT

Onkoinfo.sk prinasa pacientom odborné a
zrozumitelné informacie zo vietkych oblasti Zivota s
nadorovym ochorenim. S Onkoinfo.sk neuviaznete v
internetovom bludisku. Uchdadzame sa o vasu doveru
stat sa citlivym sprievodcom na vasej ceste lie¢bou.
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