OnkoFarmaceuta - Pacjent pyta, Al odpowiada...
Wybrane aspekty farmaceutyczne
i bromatologiczne terapii onkologicznych







- PACJENT PYTA, Al ODPOWIADA...
WYBRANE ASPEKTY FARMACEUTYCZNE
| BROMATOLOGICZNE TERAPII ONKOLOGICZNYCH

Autorzy:
dr hab. n. farm. Anna PuScion-Jakubik
prof. dr hab. n. farm. Katarzyna Socha

Odpowiedzi zawarte w tej ksigzce zostaty opracowane
z wykorzystaniem nowoczesnych narzedzi sztucznej inteligenciji,
a nastgpnie zweryfikowane w oparciu o aktualng wiedzg,
aby zapewni¢ najwyzszq jako$€ merytorycznqg przekazu

Opracowanie edytorskie:
dr hab. n. farm. Anna Puscion-Jakubik

Grafiki: Al

1950
Wydawca: Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku

ISBN 978-83-68268-98-0
Biatystok, 2025

Poradnik powstat w wyniku realizacji projektu o nazwie “OnkoFarmaceuta -
Pacjent pyta, Al odpowiada... Wybrane aspekty farmaceutyczne
i bromatologiczne terapii onkologicznych” finansowanego ze srodkéw
Fundaciji Polska Liga Walki z Rakiem

Polska
Liga
Walki_

Z Rakiem

\ B J




Dla Pacjentdw, ktérzy z odwagq mierzq sie z tym, co niewyobrazalne.
Dla ich bliskich, ktérzy wspierajq z mitoSciq, czesto milczqc.
I dla tych, ktérzy kazdego dnia stojq obok — by pomagac.
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g Stowo wstepu

Droga Pacjentko, Drogi Pacjencie,

Choroba nowotworowa to dosSwiadczenie, ktore
niesie ze sobqg wiele pytan, obaw i zmian. Czesto
wywraca codzienno$¢ i zmusza do podejmowania
decyzji, na ktoére nikt z nas nie jest przygotowany. W tej
drodze nikt jednak nie powinien pozostawac¢ sam.

Niniejszy poradnik powstat po to, aby pomoéc Ci
odnalez¢ sig¢ w ggszczu informaciji, zrozumie€ terapieg,
zadba¢ o organizm, a takze da¢ Ci poczucie, ze zawsze
jest kto§, do kogo mozesz zwrbci€ sieg o pomoc. Jedng
z takich grup sq farmaceuci — osoby, ktére codziennie,
czesto po cichu, sq blisko pacjentéw. Sg po to, by
odpowiadaé na pytania, wyjasniaé mechanizmy
dziatania lekdéw, dba¢ o ich bezpieczne stosowanie czy
pomagaé w tagodzeniu dziatah niepozqgdanych. Kazde
pytanie w tym poradniku to oddzielna odpowiedz -
mozesz siegnq¢ po catoS¢ - albo po kwestie, ktoére sqg
w danym momencie najblizsze. To odpowiedzi na
pytania  wskazane  przez  studentédbw = farmaciji,
farmaceutédw, pacjentow i ich opiekundw.

Mozesz przyjS€ do apteki w kazdym momencie -
z watpliwosciq, z proSbg o porade, a nawet wtedy, gdy
po prostu potrzebujesz rozmowy z kim§, kto rozumie
ciezar codziennoSci leczenia. Nie trzeba umawiaé wizyt.
Nie ma ograniczeh czasowych. Mozesz bez obaw
o wszystko zapytaé. Farmaceuta jest dla Ciebie.

Zyczymy Ci, aby lektura tego poradnika przyniosta Ci
nie tylko wiedze, ale i spokdj. Aby stata sie
przewodnikiemm w momentach trudnych i wsparciem
wtedy, gdy Swiat wydaje sig zbyt ciezki. | aby kazdego
dnia towarzyszyta Ci mysl, ze nie jeste§ sama/sam.

Z zyczliwosciq i troskq,

N a Autorki
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Skad czerpac wiedze o chorobie onkologicznej?

Dlaczego sprawdzone zrodta wiedzy sq tak wazne?
Diagnoza nowotworu i terapia onkologiczna to czas peten
pytan i niepewnosci. Dobdr rzetelnych informacji pomaga
zrozumie€ leczenie, unika¢ mitdéw i podejmowac swiadome
decyzje, jest tez przygotowaniem do rozmowy z lekarzem.

Gtowne zrodta rzetelnej wiedzy:

¢ Organizacje pacjenckie i eksperckie
Na przyktad Fundacja Polska Liga Walki z Rakiem — znajdziesz
tam artykuty, poradniki i aktualno$ci dotyczgce onkologii.

¢ Portale medyczne i onkologiczne
Serwisy, w ktorych eksperci publikujg wyniki badan,
komentarze i rekomendacje (np. Medycyna Praktyczna).

¢ Oficjalne strony instytuciji

Np. Ministerstwo Zdrowia lub Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny publikujg dane
statystyczne czy zalecenia profilaktyczne.

¢ Publikacje naukowe i poradniki dla pacjentow
Monografie, broszury edukacyjne, ktére przechodzg proces
weryfikacji merytoryczne;.

¢ Grupy wsparcia i fora moderowane przez specjalistow
Warto wybieraé takie, ktére dziatajg pod nadzorem
organizacji pacjenckich czy eksperckich.
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https://www.mp.pl/pacjent/onkologia/aktualnosci?utm_source=chatgpt.com

Skad czerpac wiedze o chorobie onkologicznej?

Na co zwracaé uwage — wybrane kryteria:

e Czy 2zrédio podaje autoréw i ich kwalifikacje (lekarz,
farmaceuta, dietetyk itp.)?

e Czy treS€ zawiera odniesienia do badan lub instytucji
naukowych?

e Czy strona jest aktualizowana (joka data publikaciji)?

e Czy sq wskazane konflikty intereséw (,sponsorowany
artykut”, ,reklama preparatu”)?

e Czy styl tekstu jest jasny i zrozumiaty — nie zawiera
~.magicznych obietnic” np. ,lek na raka”?

e Czy znajduje sie kontakt do ekspertow lub jest mozliwos¢
zadania pytania?

Uwaga na...

e Przetomowe terapie”, ktére obiecujg ,natychmiastowe
wyleczenie” bez dowoddéw naukowych.

e Strony, ktére stosujq jezyk strachu (,rak = wyrok”) -
zamiast informacji i wsparcia.

e Materiaty reklamujgce suplementy diety jako wytgczng
terapie — zawsze konsultuj decyzje z lekarzem lub
farmaceutq.

Rady dla pacjenta:
e Przeglgdaj co najmniej 2-3 zrédia
informacji przed podjeciem decyszji.
e Zapisuj pytania do lekarza,
farmaceuty lub innego specjalisty.
e Bqgdz aktywnym uczestnikiem
leczenia — edukacja zwieksza Twoje
bezpieczehstwo.

PAMIETAJ: WIEDZA JEST MOCA — UCZ SIE, PYTAJ
I KORZYSTAJ Z WIARYGODNYCH ZRODEL.
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Jak ocenic¢ rzetelnos¢ informacji w internecie
o leczeniui diecie?

Internet moze by¢ ogromnym wsparciem — ale moze tez
wprowadzaé w btqd, budzi€ Iek i sktaniaé do
niebezpiecznych decyzji. Nie kazda informacja w internecie
jest prawdziwa, a w onkologii czasem wyboér migdzy radqg
dobrg a szkodliwg decyduje o skutecznosci leczenia.
Dlatego warto wiedzie¢ jak rozpoznawa¢ wiarygodne zrodta.

Sprawdz, kto jest autorem informacji

Rzetelne: AN

¢ lekarze specjalisci, -

e farmaceuci,

o dietetycy kliniczni, 5

e inni specjalisci z zakresu onkologii (np. kosmetolodzy
posiadajq wiedze z zakresu kamuflazu medycznego),

e renomowane instytucje i stowarzyszenia.

Uwazaj na:

e anonimowe blogji,

e grupy na portalach spoteczno$ciowych z polecaniem:
~Polecam ten preparat, bo mi pomogto”,

e influenceréw, ktoérzy zajmujg sie promowaniem
produktéw, ale nie posiadajq wyksztatcenia medycznego.

Pamietaj, ze w onkologii doswiadczenie jednostkowe to nie

jest dowod naukowy.

Sprawdz, czy informacja méwi o leczeniu ,zamiast”,
czy ,wspierajgco”
Oceniqgj przekaz - np.:

e ,Dieta wyleczy raka” - dieta moze wspomoc,
petni ogromnq role w profilaktyce, ale czesto
sama dieta to za mato,

e ,Ten suplement jest silniejszy niz chemia” - to §
moze by¢ manipulacja, co stwarza ryzyko ¥
przerwania leczeniaq,

e ,Ta zmiana w diecie moze poprawic
samopoczucie i tolerancje leczenia” - to realne
i bezpieczne okreslenie.

\. 13 J




Jak ocenic¢ rzetelnos¢ informacji w internecie
o leczeniui diecie?

#

W onkologii liczg si¢ dowody, nie opinie & !

*’;. i e

Wiarygodne teksty: F

e podajq przypisy, publikacje, zrodta,
e odwotujq sig do wytycznych medycznych,

¢ nie uzywajg emocjonalnych sformutowan typu ,Wszyscy
ukrywajq przed Tobq prawde”.

Niebezpieczne teksty:
e obiecujq ,wyleczenie kazdej choroby”,
e uzywajq jezyka ,tajemnic”, ,przetomow”,
e opierajg sie¢ na jednym przypadku ,cudownego
ozdrowienia”.

Dowéd to badanie na setkach lub tysigcach pacjentow, nie
jedna historia.

Prosty test wiarygodnosci

Zadaj sobie te pytania, czytajgc nowe informacie:
e Kto jest autorem (np. specjalista/instytucja/ktos
anonimowy)?
e Co jest celem artykutu (edukacja/sprzedaz?)?
e Czy to jest zgodne z tym, co moéwi mdj lekarz, farmaceuta
lub inny specijalista? Jesli nie — zapytaj specijalistg, nie
internet.

Pamietaj!

e Internet moze wspiera€, ale tylko wtedy, gdy korzystasz
z wiarygodnych zrodet.

e Wybierqj instytucje i specjalistow, nie fora i anonimowe
porady.

e Uwazaj na tresci, ktére obiecujg ,cud”’, ,detoks” lub
Lalternatywne leczenie”.

TWOJE ZDROWIE ZAStUGUJE NA INFORMACJE
OPARTE NA WIEDZY, NIE NA LEKU.
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Kim jest OnkoFarmaceuta
i jaka jest jego rola w terapii onkologicznej?

Farmaceuci to specjalisci, ktérzy pracujg w aptekach, ale nie
tylko. Majg duzg wiedze ogdlng, ale sq tez tacy, ktérzy
dodatkowo specjalizujg sie w wybranych obszarach, by
jeszcze lepiej doradzaé pacjentom. Sq Farmaceuci, ktorzy
znajg sie  bardzo dobrze np. na opatrunkach
specjalistycznych, na wszystkich niuansach opieki nad
pacjentem diabetologicznym czy pacjentem z astmaq itp.

~OnkoFarmaceuta” to farmaceuta, ktéry chciatby
szczegblnie pomagaé pacjentom onkologicznym. Moze by¢

czeScig zespotu - aby leczenie pacjenta byto jak
najskuteczniejsze i jak najbezpieczniejsze. Jego rolq jest nie
tylko wydawanie lekbw — jest doradcqg terapeutycznym,

edukatorem, opiekunem i przewodnikiem pacjenta w trakcie
terapii.

Co robi Farmaceuta?
e wyjasnia, jak i kiedy przyjmowaé leki, aby dziataty
najlepie;j,

e monitoruje dziatania niepozgdane
i pomaga je zgtosic,

e sprawdza interakcje lek-lek
i lek—suplement diety—inna zywnos¢,

o wspoétpracuje z lekarzem i pielegniarkg, proponujgc
modyfikacje leczenia wspomagajgcego  (np. leki
przeciwwymiotne, przeciwboélowe, ,ostonowe”). To lekarz
podejmuje ostatecznq decyzje kliniczng,

¢ udziela drobnych porad z zakresu zywienia, nawodnienia
i suplementaciji - kieruje do specjalisty w razie potrzeby,

e wspiera pacjenta emocjonalnie, odpowiadajgc na
pytania i watpliwosci.

\ 15 | J




Kim jest OnkoFarmaceuta
i jaka jest jego rola w terapii onkologicznej?

Dlaczego rola OnkoFarmaceuty jest tak wazna?

Leczenie nowotwordw jest ztozone i wieloetapowe. Pacjent
czesto przyjmuje wiele lekéw jednoczesnie, ma zmienny
apetyt, moze stosowa¢ dodatkowe preparaty, szukac
informaciji w internecie lub wsréd znajomych.
OnkoFarmaceuta pomaga uporzgdkowac te informacije.

Zadba o to, aby terapia:
e byta bezpiecznaq,
e byta skuteczna,
e byta dopasowana do pacjenta.

Przyktady pytan, z jakimi mozna zgtosic sie do
farmaceuty:

e ,Czy moge bra¢ ten lek razem z innym,

ktéry przyjmuje przewlekle?”

e ,Dlaczego mam nudnoSci
i co moge z tym zrobic?”

e ,Czy ten suplement diety moge
przyjmowac podczas terapii?
W reklamie byta mowa, ze...”

e ,Jak moge poprawi¢ apetyt?”

e ,Moja skéra jest bardzo sucha - jak moge
sobie poma&c?”

TWOJE PYTANIA SA WAZNE. MASZ PRAWO PYTAC.
MASZ PRAWO ROZUMIEC SWOJE LECZENIE.
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Jak przygotowaé sie do rozmowy z lekarzem
— co powiedziec, o co zapyta¢, co zanotowac?

Wizyta u lekarza podczas leczenia onkologicznego moze by¢
zrodtem stresu, a wiele oséb po spotkaniu moéwi:
,Chciatam/-em zapytaé, ale zapomniatam/-em”.

To zupetnie normalne — dlatego przygotowanie przed
wizytq bardzo pomaga. Tak samo warto przygotowac
pytania do kazdego Specjalisty - by wizyta pozwolita
zrozumie¢ chorobe i sobie z niq radzic.

Zapisz swoje pytania wczesniej

o Wez zeszyt, kartke lub telefon i zapisz wszystkie pytania,
ktére Cie nurtujq.
e Nie bdj sie - zapytaj o wszystko, co nie jest dla Ciebie
jasne.
Przyktady:
e Co doktadnie oznacza wynik badania?
e Jaki jest cel aktualnego leczenia?
e Jak poznam, ze terapia dziata?
e Co moge zrobi¢, aby zmniejszy¢ skutki uboczne?
Co zapisane = zostaje. Co niezapisane = w stresie znika.

Przygotuj liste wszystkich przyjmowanych preparatow:
lekow, suplementow diety itp.

Zapisz nazwy, dawki, od kiedy sq stosowane itp.:
¢ |eki stosowane przewlekle,
leki stosowane doraznie,
suplementy diety,
kosmetyki specjalistyczne,
wyroby medyczne,
ziota, herbatki, napary,
ONS (p’rynne preparaty zywieniowe),
e iwszystko inne, co stosujesz.
To wazne, bo niektore preparaty mogq ostabia¢ dziatanie
terapii. Mozesz powiedzieC: ,Prosze ocenic czy te preparaty
nie wchodzq w interakcje, czy sq teraz bezpieczne”.
Taka rozpiska réwniez bardzo sie przyda podczas rozmowy
z farmaceutq

\. | J




Jak przygotowaé sie do rozmowy z lekarzem
— co powiedzieé¢, o co zapytaé, co zanotowaé?

Prowadz kréotkq , karte objawow”

Podczas terapii objawy mogq si¢ zmienia¢ z dnia na dzien.
e Zapisuj: co boli, kiedy, co pomaga, jak wptywa na Twoje
samopoczucie jedzenieg, sen, ruch.
To pomaga lekarzowi dobiera¢ dawki lekéw i inne potrzebne
wsparcie.

Podczas rozmowy — mow konkretnie

Wiele os6b moéwi: ,Jakos sobie radze.” Ale lekarz nie moze
leczy€ ,jako$". Zamiast tego powiedz konkretnie:
e ,Bol przeszkadza mi spacé: nie moge zasnq¢, wybudzam
sie kilka razy w ciggu nocy”,
e ,Od trzech dni jem tylko 1 positek dziennie, nie mam
apetytu, wszystko powoduje nudnosci”,
e ,Zmeczenie utrudnia mi dojscie do sklepu, mam
zadyszke, nie wychodze wiec w ogdle z domu”.
To nie narzekanie — to istotne informacje o Twoim stanie
zdrowia.

Jesli mozesz — wez kogos bliskiego ze sobq na wizyte

Osoba towarzyszgca podczas wizyty moze:

e zapisaé informacije, Q o
e dopytag, jesli cos jest niejasne, L ,__fé
¢ by¢ wsparciem emocjonalnym. ﬂ] IT

Przygotuj krotkqg notatke:
e godziny i sposbéb przyjmowania zaleconych preparatdw,
e terminy badan lub kolejnych wizyt,
e zalecenia dietetyczne/pielegnacyjne,
e objawy do obserwacji.
Da Ci to poczucie kontroli i bezpieczenstwa.

ROZMOWA Z LEKARZEM TO WS‘P(’DLPRACI_-\ - MASZ PELNE
PRAWO PYTAC | PROSIC O WYJASNIENIE.
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Czy moge przyjmowac¢ leki przewlekle stosowane
rownoczesnie z,,chemiq”?

Wielu pacjentéw przyjmuje przewlekle leki na nadcisnienie
(lub inne qudiologicznes) czy leki przeciwbdlowe.
Stosowanie preparatow jest tez niezbedne w cukrzycy,
chorobach tarczycy czy depresiji - te leki sq zalecane przez
lekarza czesto diugo przed rozpoczgciem leczenia
onkologicznego.

To bardzo wazne, aby poinformowaé zespdt medyczny
o wszystkich lekach i przyjmowanych preparatach,
poniewaz niektére mogqg wchodzi¢ w interakcje z terapiq
przeciwnowotworowgq.

Co to znaczy ,interakcje preparatow”? § 28

Interakcja preparatéw to sytuacija, w ktérej np:
e jeden lek zmienia dziatanie drugiego, < DV
e preparat wptywa na wchtanianie innego leku, jego
metabolizm lub wydalanie,
e preparat zwigksza ryzyko dziatan niepozqdanych.
Nie u kazdego pacjenta wystqgpiq takie same skutki
interakcji — to zalezy od stanu klinicznego, konkretnego
schematu chemioterapii [ wielu czynnikow
indywidualnych.

Dlaczego to jest tak wazne?

e Leki stosowane przewlekle mogq wptywaé na metabolizm
lekow onkologicznych.

* Niektére mogq obcigzaé waqtrobe lub nerki, ktére pracujqg
intensywnie podczas terapii.

o CzeSC lekbw moze  zwigksza¢ ryzyko dziatah
niepozgdanych, np. krwawieh lub zaburzef
elektrolitowych.

e Z kolei odstawienie lekow przewlekle stosowanych bez
konsultacji jest niebezpieczne i moze pogorszyé stan
ogolny

¢ Nigdy nie odstawiaj lekow samodzielnie.

19| y




Czy moge przyjmowac¢ leki przewlekle stosowane
rownoczesnie z,,chemiq”?

Zrob rozpiske - zapisz wszystkie przyjmowane preparaty:

nazwe kazdego leku i dawke,

sposéb przyjmowania (pora i czy z positkiemn/bez),

kto zalecit preparat, kiedy, na jokg dolegliwosé,

wypisz tez: suplementy diety, herbaty ziotowe, preparaty
,naturalne”, preparaty stosowane zewnetrznie (olejki,
masci, kremy) itp.

<

Preparaty, ktére wymagajqg duzej ostroznosci

Decyzja o odstawieniu albo zmianie leczenia nalezy do
lekarza prowadzqgcego i jest indywidualna.

Preparaty, ktére wymagajqg szczegdlnej czujnosci, to np.:

* leki rozrzedzajgce krew (np. acenokumarol, warfaryna)
- mogq zwigkszac ryzyko krwawien, a chemioterapia moze
obnizag liczbe ptytek krwi,

 niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) (ibuprofen,
ketoprofen, naproksen)

- mogq podraznia¢ przewdd pokarmowy, wptywaé na

nerki i nasila¢ dziatania niepozgdane chemioterapii,

o ziota i suplementy diety stosowane ,,na wiasnqg reke”
np. dziurawiec
- mogq zmienia¢ metabolizm lekédw w watrobie.

JEZELI MASZ WATPLIWOSCI, ZAWSZE ZADAJ PYTANIE:
»CZY TEN LEK/SUPLEMENT DIETY JEST BEZPIECZNY
PRZY MOIM SCHEMACIE LECZENIA?"
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Czy mozna przyzwyczaic si¢ do dziatania leku
i przestanie on dziataé?

To czeste pytanie, zwiaszcza gdy leczenie trwa diugo.
W onkologii wigkszo§¢ lekdbw nie wykazuje stabszego
dziatania dlatego, ze ,organizm sie przyzwyczaja”, ale
diatego, ze komérki nowotworowe mogqg zmieniaé sie
W czasie.

Co to znaczy w praktyce?

¢ Leki przeciwnowotworowe dziatajg na konkretne procesy
w komérkach nowotworowych (np. podziaty komérkowe,
receptory, szlaki sygnatowe).

e Z czasem niektére komorki mogg nauczyC sig omijaé
dziatanie leku — to nazywamy opornosciq.

e To nie jest ,przyzwyczajenie organizmu” - tylko zmiana
biologiczna w komorkach nowotworowych.

Dlaczego tak si¢ dzieje?
e Komoérki nowotworowe dzielg sie szybko i mogg
mutowac.
e Jesli czeS€ z nich przetrwa leczenie, moze sta sig
bardziej oporna.
e To naturalny proces, ktory lekarze biorg pod uwage
planujgc terapie.




Czy mozna przyzwyczaic si¢ do dziatania leku
i przestanie on dziataé?

Co robi zesp6t medyczny w takiej sytuaciji?
Jesli w trakcie leczenia:

e badania krwi,

e badania obrazowe,

e objawy pacjenta

pokazujq, ze lek dziata stabiej, lekarz moze np.:

¢ zmienic lek na inny, o innym mechanizmie dziatania,
e dodac drugi lek, wzmacniajqgcy dziatanie,

e zmienié forme terapii (np. z doustnej na wlewy dozylne,
z chemioterapii na immunoterapie).

Zmiana terapii nie oznacza, ze leczenie ,si¢ nie udato”
tylko, ze potrzeba nowej strategii.

I.w'#}fmmwmrm
e
. AR !

LECZENIE ONKOLOGICZNE TO PROCES.
KAZDY ETAP MA SWOJ CEL, RYTM | SENS.
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Co oznacza ,leczenie wspomagajgce” w onkologii?

Leczenie onkologiczne to nie tylko chemioterapiaq,
radioterapia czy immunoterapia. Bardzo waznq czesciq
terapii jest takze leczenie wspomagajgce. Jego celem jest
poprawa jakosci zycia pacjentaq, zmniejszenie dziatan
niepozgdanych oraz pomoc w utrzymaniu sity organizmu
do dalszego leczenia przeciwnowotworowego.

Co obejmuje leczenie wspomagajgce?
Leczenie wspomagajqgce nie leczy nowotworu bezposrednio,
ale wspiera organizm, aby mogt jok najlepiej przejs¢ przez
terapie.
Obejmuje miedzy innymi:

¢ Leki przeciwwymiotne - aby kontrolowa¢ nudnosci po
chemioterapii,

e Leki przeciwbélowe - dostosowane do rodzaju bélu
| jego nasileniq,

 Leki przeciwko niedokrwistosci - np. preparaty zelaza,

e Leki przeciwbiegunkowe lub na zaparcia - zaleznie od
tego, jak reaguje przewdd pokarmowy na terapie,

¢ Leki ,ostonowe” - aby chroni¢ btone §luzowqg przewodu
pokarmowego,

¢ Preparaty na zmiany skérne oraz suchos¢ jamy ustnej -
aby zmniejszy€ podraznienia i zapobiec infekcjom,

e Wsparcie zywieniowe (w tym ONS) - aby zapobiegaé
utracie masy ciata i niedozywieniu.
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Co oznacza ,leczenie wspomagajgce” w onkologii?

Dlaczego zywienie i suplementacja sqg czescig
leczenia wspomagajgcego?

W trakcie terapii organizm zuzywa duzo energii i biatka.
Jesli pacjent je za mato - jest ostabiony, chudnie i gorzej
toleruje leczenie. Nie chodzi o stosowanie ,diety leczqcej
raka”, ale o wzmocnienie organizmu, zeby miat site walczy€.

Dlatego leczenie wspomagajgce obejmuje rowniez:
e oceng stanu odzywieniq,
e dobér odpowiednigj diety,
o wprowadzenie ONS (odzywiania medycznego),
e uzupetnienie wybranych niedoboréw - np. witamin czy
sktadnikbw mineralnych (na podstawie wynikoéw badan).

vE\Qe
Kto prowadzi leczenie wspomagajqgce?
To wspétpraca kilku specjalistow:
e Lekarza onkologaq, ' II "'I
e Farmaceuty (np. farmaceuty klinicznego) - ocenia

wszystkie stosowane preparaty, ewentualne ryzyko
wystgpienia interakcji, pomaga dobra€ leczenie
objawowe,

o Dietetyka klinicznego - wspiera zywienie, pomaga
wybra€ ONS,

» Pielegniarki — obserwuje pacjenta, reaguje na objawy,
wspiera, opatruje ewentualne rany.

To nie sq dziatania ,dodatkowe”. To podstawa dobrego
leczenia.

LECZENIE WSPOMAGAJACE = OPIEKA, TROSKA,
BEZPIECZENSTWO | JAKOSC ZYCIA.
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Dlaczego rézne osoby reagujg na leczenie inaczej?

Kazdy organizm jest wyjgtkowy. Dlatego nawet jesli dwie
osoby majq ten sam rodzaj nowotworu i otrzymujq ten sam
lek — ich reakcja na leczenie moze by¢ rézna. To nie
oznacza gorszego rokowania ani btedu”. To efekt rdznic
biologicznych.

Co wptywa na odpowiedz organizmu?

Genetyka (wrodzone réznice):
e niektére osoby szybciej metabolizujq leki, inne wolniej,
e to wptywa m.in. na: skuteczno$¢ leczenia czy nasilenie
dziatan niepozgdanych.

Typ nowotworu:
e rézne tempo wzrostuy,
e zroznicowana wrazliwos¢ na leki,
e obecnos¢ okreslonych receptoréw.

Stan ogoiny organizmu przed terapiqg:
e masa ciata, stan odzywienia
e choroby wspdtistniejgce (np. cukrzyca, nadciSnienie
tetnicze).

Styl zycia:

e aktywnos¢ fizyczna,
e zbilansowana dietq,
e nawodnienie,

e sen.




Dlaczego rézne osoby reagujg na leczenie inaczej?

Co to oznacza dla pacjenta?
Twoja terapia jest dopasowana do Ciebie.

Lekarze biorg pod uwage m.in.:
e wyniki badan,
e objawy,
e zmiany masy ciataq, ! “;
e dziatania niepozqdane, ’\
[ ]

| e
Twoje odczucia. %
. \ ’ (d‘
Dlatego czasem dawka jest: e
e zwiekszanaq,
® zmniejszanag,
¢ |ub lekarz zmienia preparat na inny.
Zmienianie leczenia to dostosowanie go do pacjenta.
Jak mozesz wspierac skutecznosc¢ leczenia?
e Informuj zespdt o wszystkich objawach - nawet

drobnych,

e Zadbgj o odzyW|en|e organizmu (organizm potrzebuje
sity, aby walczy¢),

e Pij odpowiedniq ilose ptynow,

e Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami (nie pomijaj dawek).

KAZDY PACJENT TO INNA HISTORIA | INNY ORGANIZM.




Co to znaczy, ze leczenie jest , spersonalizowane”?

Leczenie ,spersonalizowane” to takie, ktére nie jest takie
samo dla wszystkich pacjentéw, ale jest dopasowane do
konkretnej osoby — do jej organizmu, rodzaju nowotworuy,
wynikbw badan, stylu zycia i potrzeb. W nowoczesnej
onkologii nie leczy sie tylko choroby — leczy sie cztowieka.

Na czym polega personalizacja leczenia?
Lekarz i zespét terapeutyczny - biorg pod uwage:

e rodzajnowotworu (np. rak piersi, jelita grubego, ptuca),

e podtyp nowotworu (np. obecno$¢é receptorow
hormonalnych, mutaciji genetycznych),

* stan ogélny organizmy,

e choroby wspodlistniejgce (np. nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca, choroby tarczycy),

» stosowane leki, =

e mase ciata i stan odzywienia,

¢ odczucia, preferencje i cele jakosci zycia.

Rola badan genetycznych i markerow

Kiedy$ leczenie dobierano gtdéwnie na podstawie lokalizacji
guza czy typu histopatologicznego (jak wyglgda pod
mikroskopem). Obecnie wiemy, ze kluczowe jest to, jakie
mutacje genetyczne sq odpowiedzialne za chorobe.

W czesci nowotworow bada sie:
e mutacje gendw,
e receptory komorkowe,
e biatka, ktére sterujg wzrostem komorek nowotworowych.

Dzigki temu mozna dobraé lek o wiasciwym mechanizmie.
To Medycyna XXI wieku - medycyna precyzyjna.

Personalizacja terapii zwigksza skutecznos¢ i bezpieczenstwo.
Nie ma jednego schematu dla wszystkich.
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Co to znaczy, ze leczenie jest ,,spersonalizowane”?

Co uwzglednia lekarz?

Lekarz bierze pod uwage:

¢ wyniki badan obrazowych i badan krwi,
wynik biopsiji i wynik histopatologii,
rezultaty badan genetycznych guzg,
mozliwe dziatania niepozgdane terapii,
wartosci markeréw (to substancje wytwarzane przez
komorki nowotworowe lub przez organizm w odpowiedzi
na nowotwoér, ktérych ilo§€ mozna zmierzyE we krwi lub
innych ptynach ustrojowych, aby pomoc oceni¢ ryzyko
choroby, monitorowa¢ leczenie lub sprawdzaé czy nie
ma nawrotow),
e samopoczucie, preferencje i cele pacjenta.

Cel: Leczyé skuteczniej i z mniejszg toksycznoscig — czyli
trafniej i tagodniej. 2

Czasem trzeba zmieni¢ stategie

Czasami potrzebne jest wprowadzenie zmian np.:

e zmiana leku - jesli pojawiqg sie ucigzliwe dziatania
niepozqgdane,

e wigczenie leczenia wspomagajgcego (np. leki na
nudnosci, preparaty ostonowe , konsultacja dietetyczna).

Personalizacja to rozmowa i wspétdecydowanie, nie
~Schemat”.

PERSONALIZACJA TO LECZENIE NASTAWIONE NA CZLOWIEKA
— NIE TYLKO NA CHOROBE.
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Jak prawidtowo przyjmowac leki doustne
w terapii onkologicznej?

W leczeniu onkologicznym coraz czeSciej stosuje sie leki
doustne (tabletki lub kapsutki). Ich skuteczno§é¢ zalezy od
tego, jak sq_ przyjmowane. Niewtasciwe zazywanie lekow
moze ostabic efekt leczenia lub zwigkszy¢ dziatania
hiepozgdane.

Przyjmuj lek doktadnie wedtug wskazan

o statej porze (np. codziennie o 7:00),

w takiej dawce, jok zalecono — ani mniejszej, ani wiekszej,
nie pomijaj dawek,

jesli zapomnisz — nie podwaijaj kolejnej,

regularno$¢ to jeden z najwazniejszych elementow
skutecznosci leczenia.

Czym popijac lek?

Najlepiej wodg przegotowanq, wystudzong, ewentualnie
wodg niegazowang (o niskiej zawartoéci sktadnikéw
mineralnych).

Unikaij:
o sokéw owocowych (zwiaszcza grejpfrutowego),
e napojoéw energetyzujgcych,
e herbat ziotowych ,na odpornos¢”,
e kawy jako jedynego ptynu.

Sok grejpfrutowy moze zmienia¢ dziatanie lekédw w waqgtrobie
- ostabia¢ lub wzmacnia¢ dziatanie.




Jak prawidtowo przyjmowac leki doustne
w terapii onkologicznej?

Przed positkiem? W trakcie? Po positku?

To jest bardzo indywidualne — zalezy od konkretnego leku.
Lekarz lub farmaceuta przekaze Ci doktadne wskazdwki.
Ogolne zasady:

e Jesli lek ma by€ przyjmmowany na czczo - przyjmij
1 godzine przed ‘positkiem (8-12 godzin " od
poprzedniego),

e Jesli z positkiem - zjedz normalny positek (nie tylko
jogurt czy jedynie herbat ),

e Nie rozgryzaj kopsu%ekftobletek - jeSli nie zalecono
inacze;j.

¢ Nie odstawiaj leku samodzielnie.

e Zapisz niepokojgce objawy jesli sie pojawiajq: zanotuj
kiedy sie pojawiajq i jak dtugo trwaijaq.

Masz watpliwo§€ co do sposobu przyjmowania? Zapytaj
farmaceute — to witasnie on jest specjalistg od leku.

LEKI DOUSTNE DZIALAJA TYLKO WTEDY, GDY PRZYJMUJESZ
JE REGULARNIE | WE WLASCIWY SPOSOB.




Czy mozna dzieli¢ lub kruszyé¢ tabletki
przeciwnowotworowe?

Wiekszosci preparatbw nie mozna dzielic, kruszyc lub
rozgryzac W przypadku lekéw onkologicznych jest to
szczegdlnie wazne, poniewaz mekontrolowane uwolnienie
substanciji z postaci leku moze zmieni¢ jego dziatanie —
czasem powodujgc utrate skutecznosci albo odwrotnie:
niebezpieczne nasilenie  dziatanio, ale i dziatah
niepozqdanych.

Wazna zasada

Lekéw przeciwnowotworowych nie nalezy dzieli¢ ani kruszyé,
jeSli nie dostate$S takiej wyraznej instrukcji od lekarza lub
farmaceuty.

Dlaczego to takie istotne?

Wiele lekéw onkologicznych ma specjalne:
e powitoki opbdzniajgce uwalnianie substancji,
e otoczki chronigce substancje przed dziataniem sokdéw
trawiennych,
e inne rozwigzania technologiczne, by substancja
uwalniata sie w kontrolowany sposéb,
o mikrokapsutki uwalniajgce lek stopniowo.

Ich rozgniecenie lub inne uszkodzenie moze spowodowag:

e zbyt szybkie wchtonigcie leku - moze to skutkowac
nagtym, silniejszym dziataniem,

e za mate wchianianie - lek moze przesta¢ dziataé
skutecznie,

e podraznienie jamy ustnej, przetyku lub skéry - czesto
otoczka chroni przewdd pokarmowy,

e narazenie opiekuna na kontakt z lekiem - szczegdlnie
niebezpieczne dla kobiet w cigzy i dzieci.

LEKI DOUSTNE DZIALAJA TYLKO WTEDY, GDY
PRZYJMUJESZ JE REGULARNIE | WE WLASCIWY SPOSOB.
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Czy mozna dzieli¢ lub kruszyc¢ tabletki
przeciwnowotworowe?

Jesli lek trzeba podzielié (wyjgtkowe sytuacie):

Lekarz lub farmaceuta:

poinformuje o tym wyraznie,

pokaze jak to zrobi¢ bezpiecznie,

moze zaleci¢ stosowanie rgkawiczek ochronnych,

doradzi uzycie przecinarki przeznaczonej tylko do tego
leku.

Nigdy nie dziel:
e preparatéow na zapas (lek moze tracié¢ stabilno$e),
e tabletek o przedtuzonym/zmodyfikowanym uwalnianiu
(oznaczenia: np. MR, XR, SR, CR, ER itp.).

Jezeli problemem jest potykanie tabletek...

Powiedz o tym zespotowi medycznemu — czasami sq

dostepne alternatywy:

e zamiana np. na lek w innej postaci (jesli sq dostepne),

e wsparcie dietetyczne w potykaniu po radioterapii
przetyku.

Nigdy nie rozwigzuj tego problemu samodzielnie poprzez
kruszenie tabletek.

TWOJE BEZPIECZENSTWO ZACZYNA SIE OD ZAPYTANIA.
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Leki stosowane w leczeniu onkologicznym (m.n. leki
cytotoksyczne) to silnie dziatajgce substancje. Wptywajq
na komorki nowotworowe, ale mogq by¢ draznigce lub
szkodliwe jesli przypadkowo trafig na skoére, do oczu lub
zostanqg potknigte przez innq osobe. Dlatego bardzo wazne
jest poznanie jak przechowywac je poprawnie w domul.

\
Jak przechowywac leki cytotoksyczne w domu?

Gdzie przechowywac leki?

w oryginalnym opakowaniu (nie przesypuj nie
przektadaj),

poza zasiegiem dzieci i zwierzgt — najlepiej wysoko,
w zamknietej szafce,

z dala od kuchni i tazienki (tam jest wilgo¢ i zmiany
temperatury),

w temperaturze wskazanej na ulotce - zwykle
pokojowej (czyli do 25°C),

jesli lek wymaga lodoéwki - przechowuj na pétce, nie
w drzwiach (tam sg wahania temperatury - przy
otwieraniu),

nigdy nie przechowuj lekow razem z jedzeniem.

W\
Jak obchodzi¢ sie z lekiem? L\{Q\\/
myj rece przed i po dotknieciu opakowania, '

\
jesli masz wrazliwg skére - mozesz uzy¢ rekawiczek
jednorazowych,

nie otwieraj kapsutek i nie krusz tabletek (chyba, ze
lekarz wyraznie zaleci inaczej),

w aptece uzyskasz informacje na temat utylizacji,
niezuzytych z roznych powoddw, opakowan.
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Jak przechowywac leki cytotoksyczne w domu?

Czego unikac?

¢ Nie trzymaj lekow poza opakowaniem.
Dlaczego? Mozna pomyli¢ dawki lub preparaty, przyjqc
niewtasciwe.

e Nie przechowuj w miejscu wilgotnym (tazienka) lub
goracym (szafka w kuchni, koto kuchenki).
Dlaczego? Lek moze stracic stabilnos¢ i skutecznos¢.

¢ Nie odktadaj tabletek ,na talerzyk” w kuchni.
Dlaczego? Spowoduje to ryzyko zanieczyszczenia zywnosci,
w tym produktow spozywanych przez innych domownikow.

¢ Nie zostawiaj leku w tatwo dostepnym miejscu.
Dlaczego? Istnieje ryzyko kontaktu dzieci lub zwierzqt z silng
substancjqg.

Jesli ktos§ pomaga Ci w przyjmowaniu leku

¢ Poinformuj bliskich, ze lek jest bardzo silnie dziatajgcy.

e Osoba pomagajgca powinna umy¢ rece po podaniu
leku.

e Kobiety w cigzy i karmiqce nie powinny dotykaé lekéw
cytotoksycznych.

TWOJE BEZPIECZENSTWO ZACZYNA SIE )
OD BEZPIECZNEGO PRZECHOWYWANIA LEKOW.

N 34




Czy dieta moze ,wyleczy¢ raka”?

To bardzo czeste pytanie — i bardzo wazne. Nie — dieta
sama nie leczy raka. Ale tak — dieta ma ogromny wptyw na
to, jak organizm znosi leczenie, jaok szybko sie regeneruje
i jak silny jest uktad odpornosciowy. Dieta jest wsparciem
terapii, a nie jej zamiennikiem.

Co leczy raka?

Leczenie przeciwnowotworowe o udowodnionej

skutecznosci to: T X

e chemioterapia, @ %

radioterapia, ey, "=

immunoterapia, m 3
terapia celowanaq, )

leczenie chirurgiczne,

leczenie hormonalne

(w wybranych nowotworach),

¢ inne nowoczesne metody.
To sqg terapie, ktorych dziatanie zostato sprawdzone
naukowo.

Co daje dieta w trakcie leczenia onkologicznego?

Dobrze zbilansowana i dopasowana dieta moze:
zmniejsza¢ nudnosci, biegunke lub zaparcia,
przyspiesza€ gojenie tkanek,

chroni€ przed ostabieniem i utratg miesni,
poprawiac tolerancjg leczenia,

zmniejszac ryzyko infekcji,

poprawia¢ samopoczucie i energig,
zmniejszac¢ stan zapalny w organizmie.

Dieta to Twoja sita. To, jak sie odzywiasz, wptywa na to, jak
dobrze ciato radzi sobie z leczeniem.
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Czy dieta moze ,wyleczy¢ raka”?

Jak powinna wyglgdac dieta pacjenta onkologicznego?

« wysokobiatkowa (aby odbudowaé tkanke migéniowq),

e wysokoenergetyczna (jesli jest spadek masy - ale
energia musi pochodzi€ z dobrej jokosci produktéw, nie
.pustych kalorii”),

 tagodna dla przewodu pokarmowego (bez draznigcych
przypraw),

e bogataw warzywa (jesli choroba na to pozwala),

e oparta na positkach matych, ale spozywanych czesto.

Jakie produkty wybierac?

biatko: jogurt typu skyr, jajka, tofu, twardg, ryby,

ttuszcze: oliwa, masto orzechowe, awokado,
weglowodany: ryz, kasza manna, ptatki owsiane, banany,
warzywa: marchewka, dynia, cukinia (czesto w zupach
krem).

Uwaga na . diety cud” i rady z internetu

Niektore diety promowane jako ,,antyrakowe” moggq:
e by¢ szkodliwe,
e prowadzi€ do wyniszczenia organizmu.

Przykiady diet, ktérych nie wolno stosowaé bez nadzoru

lekarza:

e gtoddwki i ,detoksy sokowe”,

e diety eliminacyjne bez powodu (np. restrykcyjne ,zero
nabiatu”),

e diety ketogeniczne podczas aktywnego leczenia (mogg
nasilaé utrate miesni).

JEDZENIEM NIE ,,POKONUJESZ RAKA".
JEDZENIEM WZMACNIASZ SIEBIE.
A TO WLASNIE DAJE CI SItE DO WALKI.

\. 36 J




4 )
Czy kazda zywnos¢ jest dla mnie dobra?

Zywno$é, ktérg spozywamy na co dzieh, moze zawieraé
niewielkie ilosci zwigzkdéw, ktére sq zanieczyszczeniem.
Mogqg one pochodzic ze §rodowiska, procesow
produkcyjnych, kontaktu z opakowaniami lub obroébki
termicznej. Dla wigkszosSci oséb, przy niewielkim narazeniuy,
nie stanowiqg bezposSredniego zagrozenia. W chorobie
onkologicznej, gdy organizm jest bardziej wrazliwy, warto
jednak zwréci€ na to wiekszg uwage.

Pierwiastki toksyczne (np. otéw, kadm, rteé, arsen)

* Moggq trafia¢ do zywnosci z gleby, nhawozow, pasz lub
zanieczyszczonych wod.

e Najczesciej znajdujg sie w: rybach drapieznych (np.
tunczyk), podrobach, ryzu, niektorych suplementach diety
O niepewnym pochodzeniu.

e Dlaczego to wazne? Pierwiastki toksyczne mogg
gromadzi¢ sie w organizmie, negatywnie wptywaé na
nerki, wagtrobe, uktad nerwowy, odpornos¢ itp.

Jak ograniczyé narazenie?

e Wybieraj ryby mniejsze i krocej zyjace: np. foso$ norweski,
pstrqg, dorsz.

e Kawe, kakao, ryz i ziota kupuj od sprawdzonych
producentow.

e Unikaj suplementéw kupowanych ,z internetu” od
producentow, ktérzy nie dbajg o dobre surowce i nie
potwierdzajqg jakosSci swoich produktow.

Akryloamid

e To zwigzek, ktory powstaje podczas mochego
podgrzewania produktéw skrobiowych - szczegdlnie
smazenia i pieczenia. Moze mie¢ dziatanie rakotwércze.

e Najwiecej akryloamidu jest w: frytkach, chipsach,

przypieczonym pieczywie, ,spieczonych” plackach
I wypiekach. e
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Czy kazda zywnos$é¢ jest dla mnie dobra?

Weglowodory aromatyczne (PAH)

e Powstajq, gdy ttuszcz skapuje na ogieh lub rozgrzany
ttuszcz zaczyna dymic.

Jak ograniczac?
e Grilluj na tackach.
¢ Nie dopuszczaj do przypalenia powierzchni migsa.
e Wybieraj grill elektryczny Ilub piekarnik - zamiast
ogniska z ptomieniem.

Mikroplastik i opakowania

e Ciepte jedzenie i napoje mogqg powodowaé
przedostawanie sie zwiqzkéw z plastiku do zywnoSci.

Prosta zasada:
¢ Nie podgrzewaj jedzenia w plastikowych pojemnikach.
e Do gorgcych dan wybieraj. szkio, porcelane, silikon
spozywczy. a
¢ Staraj si¢ wybiera¢ np. wode niegazowang
w szklanych butelkach.

Jak jes¢ bez Igku, ale swiadomie? s

* Najwazniejsze nie jest to, by ,ba¢ sie ztej zywnosci”, ale
by wybiera¢ mgdrzej:

gotuj czeSciej w domu,

wybieraj zywnos$¢ jak najmniej przetworzong,

wybieraj sprawdzonych producentdw i krotkie sktady,

grilluj, piecz i podsmazaj delikatnie, bez przypalen,

jedz roznorodnie — to zmniejsza ryzyko ekspozycji

na jednqg substancje.

O O O O0Oo

NIE CHODZI| O PERFEKCJE — CHODZ| O CODZIENNE,
MALE DECYZJE, KTORE WSPIERAJA ORGANIZM,
ZWLASZCZA PODCZAS LECZENIA.
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4 )

Podczas leczenia onkologicznego ukiad odpornosciowy
jest ostabiony, a ukiad pokarmowy czesto bardziej
wrazliwy. Niektére produkty mogq: zwigkszac ryzyko
zakazen, podrazniaé przewdd pokarmowy, powodowacé
nudnosci lub biegunke, a to moze przektadac sig réwniez na
wchtanianie i dziatanie lekéw. Dlatego wazne jest
swiadome wybieranie produktow.

Produkty zwigkszajgce ryzyko zakazen

e surowe miegso, tatar, sushi z surowg rybg - ryzyko
obecnosci bakterii (Salmonellg, Listeria) - lepiej wybragé:
ryby gotowane/pieczone, migso dobrej  jakosci,
poddane obrbébce termicznej,

e surowe jaja (kogel-mogel, domowy majonez) - ryzyko
Salmonelli - lepiej wybraé: jajka na twardo/miekko,
jajecznicaq,

e niepasteryzowane mleko i sery (np. oscypek, feta
niepasteryzowana) - ryzyko Listeria - lepiej wybraé:
sery pasteryzowane (twarozek, ricotta, skyr),

e zywno§¢ bez kontroli higienicznej - lepiej wybrac:
produkty ze sklepdbw, gdzie kontrolowane sqg warunki
przechowywania (np. temperatura). p

’K‘ii'!ﬁ_ \
Produkty moggce podrazniac jelita lub zotgdek

smazone, ttuste potrawy,
fast-foody,
ostre przyprawy (czosnek, chili, cebula w duzej ilosci),
duze iloSci kawy,
stodkie napoje gazowane,

e alkohol.
Dlaczego? Podczas terapii biona Sluzowa przewodu
pokarmowego jest wrazliwa — tatwo o nudnosci, zgage lub
biegunke.
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Tzw. ,puste kalorie” — sycgq, ale nie odzywiajg

e ciastka, drozdzoéwki, herbatniki,

o wadfle ryzowe ,z masetkiem” jako gtdwny positek,

* chipsy i przekgski.
One dajg energie, ale nie dostarczajg biatka ani
sktadnikow mineralnych czy witamin.

Uwaga na ,cudowne” mieszanki ziotowe z internetu

e herbatki na odpornos¢”, by @
e ,ziota oczyszczajqce organizm”, \‘*‘_;. \ G
e mieszanki na ,detoks”, ﬁi@ ol
e preparaty ,leczqgce” wiele choréb. & &’@“
(A
Te preparaty: ©% &

e czesto zawierajqg kilkanascie aktywnych sktadnikéw
pochodzenia roslinnego w jednej porcjj,

e mogqg wchodzi¢ w interakcje z lekami,

e mogq pobudza¢ uktad ‘odpornosciowy (co nie jest
wskazane przy immunoterapit).

Podsumowujgc

¢ Unikaj surowych i niepasteryzowanych produktow, ktére
zwigkszajqg ryzyko infekciji,

e Ogranicz smazone, ostre i cigzkie potrawy, aby nie
podraznia¢ przewodu pokarmowego,

e Nie pij soku grejpfrutowego — moze zmienia¢ dziatanie
lekow,

e Ziota wybierane ,na witasng rgke” — zapytaj farmaceute
o mozliwe interakcje.

Spozywaj produkty ze sprawdzonych zrédetf, tagodnie
wptywajgce na przewdd pokarmowy.

CELEM DOBREJ JAKOSCI POSItKOW JEST DODAWAC CI Sit.
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Czy moge pi¢ kawe?

W wigkszosci przypadkéw tak — pacjent onkologiczny moze
pié kawe, o ile nie ma przeciwwskazan ze strony lekarza
I dobrze jg toleruje. Kowa sama w sobie nie jest szkodliwa
w leczeniu onkologicznym. Moze nawet pomagag,
poprawiajgc koncentracje, nastrdj i pobudzajgc tagodnie
trawienie. JednoczeSnie warto obserwowaé jak organizm
reaguje w danym momencie terapii — bo tolerancja kawy
moze sie zmieniaé.

Kiedy kawa moze by¢ pomocna?

e przy ostabieniu i sennosci, zwtaszcza po nieprzespanej
nocy,

e gdy pojawia sie spowolnienie perystaltyki jelit (kawa
lekko pobudza),

e gdy jest potrzeba chwili rytuatu i normalnosci w ciggu
dnia.

Rytuat filizanki kawy moze by¢é takze wsparciem

emocjonalnym, poczuciem ,wracania do siebie”.

Kiedy kawa moze nie stuzy¢?

Niektorzy pacjenci podczas leczenia mogq zauwazy¢, ze
kawa:

e nasila zgage lub refluks,

e powoduje nudnosci,

e zwigksza niepokdj lub kotatanie sercaq,

e podraznia, gdy jest pita na pusty zotqdek.
Jezeli tak sie dzieje — nie jest to ,Twoja wina” ani ,btqd”. To po
prostu sygnat, ze warto zmniejszyC ilo§¢ lub chwilowo jg
odstawic.




Czy moge pi¢ kawe?

Jak pi¢ kawe bezpieczniej?

pij ja po positku, nie na czczo,

wybieraj kawe stabszg Iub z mlekiem/napojem
roslinnym,

jesli jestes wrazliwa/-y — sprébuj kawy bezkofeinowej
(ma 80-90% mniej kofeiny),

unikaj bardzo mocnych kaw z ekspresu ciShieniowego
na pusty zotgdek.

Kawa bezkofeinowa nadal zawiera aromaty i polifenole —
moze by¢é Swiethym kompromisem.

A co z interakcjami z lekami?

e Pamigtaj, by leki popija¢ wodg, nie kawa.

¢ Najbezpieczniejszy odstep miedzy lekami a kawqg to
minimum 2 godziny.

o W przypadku konkretnego leku - zapytaj farmaceute czy
jest konieczno$¢ zachowania dtuzszego odstepu.

. JESLI KAWA CI SLUZY - MOZESZ JA PIC.
JESLI W DANYM MOMENCIE NIE StUZY — NIC NIE TRACISZ,
WYBIERAJAC HERBATE LUB KAWE BEZKOFEINOWA.
StUCHAJ SWOJEGO ORGANIZMU.
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4 )
Jak zmienié diete i styl zycia, aby wspierac zdrowie
w trakcie i po leczeniu?

Zmiana stylu zycia to nie jest ,bycie idealnym”, to tagodne
wspieranie organizmu, ktory pracuje intensywnie — albo
nad leczeniem, albo nad regeneracjq.

Najlepsze zmiany to takie, ktére sq realne do wdrozenia
i mozliwe do utrzymania na co dzien.

Zasady zywienia wspierajgcego podczas i po leczeniu

e jedz regularnie — mate porcje, ale czesSciej co 2-3
godziny, nawet jesli to kilka kesow lub kilka tyzek koktaijlu.
Organizm potrzebuje paliwa stale, a nie ,raz dziennie,
duzo”,

o kazdy positek = zrédto biatka - biatko to fundament
odbudowy: skyr, jogurt grecki, jajka, tofu, hummus, ryby
i dréb gotowany lub pieczony, twardg, ricotta. Biatko to
sita, nie ,dodatek”,

e weglowodany - wybieraj produkty takie jak ryz, kasza
manna, ptatki owsiane, ziemniaki - dajg energie bez
nadmiernego obcigzenia uktadu trawiennego,

o tluszcze - to wazny element regeneraciji: oliwa, olej
Iniany ttoczony na zimno, masto orzechowe 100%,
awokado, orzechy mielone/drobno siekane.




4 )
Jak zmienié diete i styl zycia, aby wspierac zdrowie
w trakcie i po leczeniu?

Styl zycia — delikatnie, bez presji

Ruch to powrot do sity - ale nie chodzi o intensywne
treningi.
Wystarczy:

e spacer 5-10 minut dziennie - potem stopniowo wigcej,

e lekkie rozcigganie,

e ¢wiczenia oddechowe,
Ruch zmniejsza zmeczenie, a nie je zwigksza. Jednak zbyt
intensywny wysitek fizyczny moze nasili¢é zmeczenie!

Sen i odpoczynek sq czescig powrotu do zdrowia:

e ktadz sig, gdy czujesz zmeczenie — to jest sygnat, nie
przeszkodaq,

e krotkie drzemki (20-40 minut) sg korzystne dla
regeneraciji.

Ogranicz stres informacyjny:
¢ unikaj czytania ,historii rokowan” w internecie,
e fora internetowe to nie miejsce na stawianie diagnozy,
e wybieraj rzetelne zrédta wiedzy (np. Polska Liga Walki
z Rakiem).

Nie wprowadzaj wszystkiego jednoczeénie, nie zniechecaj
sie:

e jedna zmiana np. przez tydzien,

e potem kolejnq,

e powoli, z wyrozumiatosciq, ale i konsekwencjq,

NIE MUSISZ BYC ,IDEALNY”.
WYSTARCZY, ZE BEDZIESZ DLA SIEBIE WYROZUMIALY.
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Dlaczego stan odzywienia jest tak wazny
w trakcie leczenia?

Stan odzywienia ma bezposSredni wptyw na to, jak
organizm znosi leczenie przeciwnowotworowe. Podczas
terapii organizm zuzywa wiecej energii, biatka czy
mikrosktadnikbw, a jednoczeSnie apetyt czesto sie
zmniejsza. To moze prowadzi¢ do ostabienia, chudniecia
i spadku sity — a to wptywa na skutecznos¢ leczenia.

Dlaczego odzywianie ma takie znaczenie?

Organizm potrzebuje energii i biatka,
aby regenerowa¢ komorki uszkadzane
podczas chemioterapii lub radioterapii.

Masa miesniowa pomaga zachowaé
site, poprawia  tolerancje  wysitku
i zmniejsza ryzyko upadkow. O

Prawidfowy stan odzywienia wspiera

odpornos¢, zmniejsza ryzyko infekcji
i pomaga szybciej wraca¢é do -
rownowagi.

Nie chodzi jedynie o maseg ciata — tylko
o site organizmu do walki.

Co sie dzieje, gdy organizm traci zbyt duzo masy?

Pacjent czuje sie bardziej zmeczony i ostabiony.
Trudniej jest tolerowa¢ kolejne cykle leczenia.

Mogq pojawic sie problemy z gojeniem ran.

Zwieksza sie ryzyko infekcji i hospitalizacii.

Czasem konieczne jest zmniejszenie dawki leku lub
przerwa w terapii.

Utrata >5% masy ciata w ciggu 1 miesigca - nalezy

zgtosi€ zespotowi medycznemul.
Utrata >10% masy ciata w ciggu 6 miesigca - to sygnat

alarmowy.
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Dlaczego stan odzywienia jest tak wazny
w trakcie leczenia?

Co mozna zrobic? P i

Jedz czeSciej, ale mniejsze porcje — co 2-3F k)
odziny. Nt |

o LE %
W kazdym positku staraj sie mieC 2zrédto
biatka (np. jajko, tofu, ryba, jogurt, hummus). «

Unikaj pustych kalorii (stodycze, chipsy, same
herbatniki) — one sycq, ale nie odzywiqjq.

Jesli jedzenie jest trudne - rozwaz ONS
(gotowe preparaty zywieniowe) po konsultacji
z lekarzem, farmaceutq lub dietetykiem.

Pij wode regularnie — odwodnienie nasila
nudno&ci i ostabienie - minimum 1,5 - 2 litry
dziennie.

Kto pomaga dbaé o prawidtowe odzywienie pacjenta?

dietetyk kliniczny - dobiera jadtospis i konkretne
produkty,

farmaceuta - ocenia czy leki wptywajg na apetyt lub
wchtanianie, pomaga dobra¢ produkty zawierajgce np.
duzo biatka (tzw. ONS),

pielegniarka — obserwuje zmiany w masie i zgtasza
zespotowi,

lekarz - zleca badania i modyfikuje terapie w razie
potrzeby.

TWOJE POSItKI TO SKLADOWA LECZENIA — SA TAK SAMO
WAZNE JAK TABLETKI CZY WLEWY.
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Co jesc przy braku apetytu?

Brak apetytu jest bardzo czesty podczas leczenia
onkologicznego. Moze wynika¢ z nudnosci, zmiany smaku,
zmeczenia, stresu albo dziatan niepozgdanych lekow.

Wazne jest, zeby jeS€ takie produkty, aby dostarczyé
energie, biatko i niezbedne skiadniki odzywcze - nawet jesli
porcja jest mata.

Co mozna zrobiéc?

Nie zmuszaj sie do duzych positkdw.
Jedz czesciej, ale mate porcje — co 2—3 godziny.
~Mniej, ale czesciej” jest skuteczniejsze niz ,duzo naraz”.

Produkty, ktére mogq pomaéc przy braku apetytu

Zywno$é migkka i tatwa do przetknigcia:
e jogurt naturalny lub typu skyr,
twarozek z miodem pszczelim,
jajecznica lub jajko na miekko,
owsianka - przygotowana np. wieczorem na rano,
MUS OWOCOWY,
zupa krem (np. dyniowa, marchewkowa, brokutowa).

Produkty wysokobiatkowe, ktére mozna dodaé¢ do positkow

1-2 tyzki serka ricotta do zupy lub puree,

tyzka masta orzechowego lub orzechy do owsianki,
2-3 tyzki jogurtu greckiego do koktaijlu,

tofu w drobnych kostkach do zupy.
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Co jesc przy braku apetytu?

Koktajle odzywcze - tatwe, pozywne

mieko lub napdj roslinny + jogurt + banan + gars¢
ptatkdw owsianych + orzechy,

koktajl owocowy z dodatkiem biatka (np. skyr),

koktajl warzywny z oliwq i pestkami.

Gdy jedzenie jest trudne - pij kalorie

ciepte kakao na mleku - takie, jakie
lubisz,
koktajle mleczno-owocowe,

otowe preparaty zywieniowe ONS
po konsultacii z lekarzem,
farmaceutq lub dietetykiem).

Plyn tatwiej przetkngé niz staty
pokarm, a moze dostarczyC tyle
samo energii.

Jak pobudzic¢ apetyt?
jedz wtedy, kiedy czujesz sie najmniej zmeczona/-y
(czesto rano),
staraj sig, aby jedzenie pigknie pachniato — aromat
pobudza apetyt,
jedz w spokojnym miejscu, bez pospiechu,
nie pij duzych iloéci wody tuz przed positkiem (zmniejsza
apetyt).

Kiedy zgtosi¢ sie po wsparcie zywieniowe?
gdy tracisz 2—-3 kg w ciqggu 2 tygodni,

gdy positki stajq sie bardzo mate lub spozywasz je rzadko,
gdy trudno Ci jeS¢ przez bdl, nudnosci lub zmiany smaku.

NAWET MALY POSILEK TO KROK DO ODZYSKIWANIA Sit.
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Jak zwigkszyé taknienie podczas terapii?

Zmniejszony apetyt to jeden z najczestszych skutkow
ubocznych leczenia onkologicznego. Moze miec kilka
przyczyn: wynikaé z dziatania lekow, stresu, zmeczenia,
zmian smaku lub bélu. Sg jednak sposoby, ktére pomagajqg
stopniowo odzyska¢ cheC jedzenia, bez presji i bez
zmuszania sie.

Nie czekaj, az poczujesz gtod

e Jedz wedtug planu, co 2—-3 godziny, nawet mate porcje.
e Apetyt czesto ,wraca w trakcie jedzenia”, a nie przed nim.

Praktyczne sposoby na pobudzenie apetytu

Zacznij dzieh matym, ale odzywczym
positkiem:

e jogurt grecki + miod + ptatki owsmne

¢ jajko na migkko, \

o koktajl owocowo-mleczny, \\ ﬁ}/-

Jedz mate porcje, ale czesciej: &
e maty talerzyk = mniej stresu,
e 5-7 matych positkbw dziennie zamiast 2-3 /@

duzych, g

Poprawiaj ,,gestosc odzywczq” h.-

kazdego positku:
e tyzeczka oliwy do zupy,
e tyzka mleka w proszku do owsianki,
¢ tyzka masta orzechowego do koktajlu,
e tyzka sera, jajka Iub tofu do past
kanapkowych,

Wybieraj potrawy o przyjemnym aromacie:
e zapach pobudza apetyt niekiedy bardziej
niz smak,
e aromatyczna zupa krem, pieczone jesienne
jabtko, korzenny cynamon — to moze Ci
smakowag...
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Jak zwigkszyé taknienie podczas terapii?

Gdy apetyt jest blokowany przez stres lub lgk

staraj si¢ jeSC w spokojnym miejscu,

jedz 'z kim$ (obecnos¢ drugiej osoby wspiera przy
jedzeniu),

oddziel czas na jedzenie od rozmoéw o chorobie,

korzystaj z krotkich ¢éwiczen oddechowych przed
positkiem.

Kiedy koniecznie poprosic¢ o pomoc?

Zgtos sie do lekarza gdy:
e utrata masy ciata przekracza 5% w ciggu miesiqca,
¢ nie jeste$ w stanie zjeS¢ 2-3 positkdw dziennie,
¢ jedzenie powoduje bdl, nudnosci lub mdtosci.

Wtedy konieczne moze by¢ wigczenie ONS lub preparatow
pobudzajqgcych apetyt.

Pamiegtaj
Apetyt czgsto nie wraca sam — trzeba go powoli pobudzag.

4 -~

NIE ,WALCZ Z JEDZENIEM".
WSPIERAJ ORGANIZM — tAGODNIE, KROK PO KROKU.
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Jakie produkty sq najlepszym zrodtem biatka
dla pacjenta podczas leczenia?

W trakcie leczenia onkologicznego organizm potrzebuje
wiecej biatka niz zwykle, poniewaz biatko pomaga
regenerowaé tkanki, ktore ulegajq uszkodzeniu podczas
terapii, w tym wspiera gojenie ran, pomaga wzmacniac
odpornoS¢, utrzymywac site  miesni 1 zapobiegac
nadmiernej utracie masy ciata. Gdy biatka jest za mato -
pojawia si¢ ostabienie, spadek odpornosci, wolniejsze
gojenie ran i gorsza tolerancja leczenia.

Najlepsze zrodta biatka (tatwe do wigczenia do diety)

Nabiat i produkty mleczne - sq lekkostrawne i czgsto
dobrze tolerowane:

e jogurt grecki lub typu skyr,
e twardg pobttiusty, ser ricotta

e kefir, maslanka. . :
‘..&

J jijO na mlekko
e jajecznicq,
e omlet.

Ryby - sq tatwiejsze do przezucia niz migso i dostarczajqg
zdrowych ttuszczéw:
e dorsz, tosos. W

Mieso i dréb - gotowane tatwiej tolerowane niz smazone:

e delikatny kurczak, indyk gotowany, pieczony,
e chude migso mielone przygotowane jako pulpet lub
pasta.

Roslinne zrodta biatka - dla oséb, ktére wolq roslinne
positki lub nie akceptujqg mi

.

sa
e tofu (tagodne i neutrolne?,
e hummus i pasty z ciecierzycy,
e Mmasto orzechowe]OO%,
e soczewica (najtatwiej trawiona sposréd strqczkéw).




Jakie produkty sq najlepszym zrédiem biatka
dla pacjenta podczas leczenia?

Jak ukry¢ biatko w positkach, nie zwigkszajgc objetosci?

Do zupy: dodaj 2 tyzki mleka w proszku lub ricotty,
Do owsianki: dodaj masto orzechowe i jogurt grecki,
Do koktajlu: dodaj skyr, banana i ptatki owsiane.

Cel: mniej jedzenia objetoSciowo, wigcej wartosci odzywcze;j.

Gdy jedzenie jest trudne — rozwaz zywienie medyczne

ONS to specjalne napoje odzywcze

stosowane w niedozywieniu.

Sa:
e wysokobiatkowe,
¢ tatwe do wypiciq, @
e dostepne w wielu smokoch e s
e dobierane indywidualnie przez formoceute lub dietetyka.

Zywnosc ktora ,,sycl" ale hie odzywu: :
- unikaj jako gtéwnego positku _ 3
To np.: D I M

e zupy warzywne - bez dodatku biatka, ttuszczu, =

e sama butka + herbata, = o7
* same owoce, WE
e sucharki ,bo lekkostrawne”.
One wypetniajqg zotgdek, ale nie wzmachniajg organizmu.

TWOJE POSItKI TO PALIWO DLA ORGANIZMU.
NAWET MALE PORCJE MAJA OGROMNE ZNACZENIE.
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Jak zadbaé o ré6znorodnosé positkow przy zmeczeniu
i braku sity do gotowania?

Podczas leczenia onkologicznego zmeczenie moze byé tak
silne, Zze przygotowanie positku wydaje si¢ nierealne. To
normalne. Celem nie jest gotowanie ,od podstaw”, ale
utatwianie sobie przygotowywania positkow, aby
organizm nadal otrzymywat to, czego potrzebuje.

Zasada podstawowa

Jedzenie ma by¢ proste, szybkie i tatwe. R6znorodnosé
mozna uzyskac bez skomplikowanych przepisow.

Produkty, ktore warto miec¢ w kuchni

J jogkurty typu skyr (wysokobiatkowe, gotowe do jedzenia),

e jajka,

J lselr twarogowy lub ricotta, serek wiejski,

e hummus (mozna kupié gotowy) lub pasta jojeczna,

e tortille (do szybkiego przygotowania wrapa),

e zupy krem w stoiku lub gotowe zupy dobrej jakosci,

e mrozone warzywa (juz obrane i pokrojoneﬂ,

e mieszanki owocowe i warzywne (gotowe lub do
szybkiego zmiksowania),

¢ orzechy, pestki, masto orzechowe,

o oleje,

¢ ewentualnie produkty biatkowe, rekommendowane
pacjentom w okresie rekonwalescenciji.




Jak zadbaé o ré6znorodnosé positkow przy zmeczeniu
i braku sity do gotowania?

Pomysty na szybkie positki
$niadanie: Skyr + banan + ptatki owsiane + tyzeczka miodu
Drugie $niadanie: Kanapka z hummusem + ogérek lub jajko
Obiad: Zupa krem + 2 tyzki ricotty + tyzeczka oliwy
Podwieczorek: Koktajl (jogurt + banan + odrobina masta

orzechowego)
Kolacja: Jajecznica z pomidorami lub twarozek + pestki

Ciepte, proste, migkkie i odzywcze positki— to dziata najlepiej.

Gotowanie ,raz na kilka dni” — metoda utatwiajgca zycie

Jesli starcza sity na 1 dzieh gotowania - mozna przygotowacg:
e wiekszq porcje zupy krem - podzieli¢ na 3—-4 porcje,
e pulpety w sosie - zamrozi¢ porcjami,
e upiec blache warzyw - dodawac do obiaddw przez 2—-3
dni.
Mrozenie to nie gorsza jako$¢ — to oszczednoS¢ energii i sit.

Jezeli ktos pomaga Ci w domu — daj j jasne instrukcje

Zamiast ,Zrob mi cos lekkiego” -

p0W|edz

,,Ugotu; zupe krem i dodaqj ricotte”,
.Kup jogurty typu skyr i hummus”.

Bliscy chcq pomagag, tylko pOtI’ZGijq
konkretnych wskazoéwek. : _




4 h
Czym sq preparaty ONS i kiedy warto je stosowaé?

ONS (ang. Oral Nutritional Supplements) to doustne
preparaty odzywcze, ktére zawierajq: biatko, ttuszcze,
weglowodany, witaminy i mineraty w takiej formie, aby tatwo
je byto wypié€ i przyswoi¢, nawet gdy jedzenie jest trudne.
Mozna o nich mysle¢ jak o ,positku w matej butelce” albo
wygodnym uzupetnieniu diety, gdy je sie mato.

Kiedy warto stosowac ONS?
¢ gdy trudno jest jes¢ z powodu:
braku apetytuy,
nudnosci,
zmeczeniaq,
problemoéw z zuciem lub potykaniem,
zmian smaku,
e gdy masa ciata spada o wigcej niz 2-3 kg w ciggu 2
tygodni,
o gdy pacjent czuje si¢ stabszy lub szybko sie meczy,
¢ gdy nie udaje si¢ zjes¢ 3 petnych positkow dziennie.

O O O O0OOo

ONS nie zastgpujg catej diety na state — ale chroniqg
organizm przed niedozywieniem.

Jak wyglgda ONS?

butelka o objetosci zazwyczaj 125 lub 200 ml,

do bezposredniego wypicia,

rézne smaki: np. wanilia, mocca, truskawka, neutralny,
konsystencja koktajlu lub jogurtu.

Czasami ONS spozywa sig tyzeczkg, matymi porcjami, gdy
potykanie jest trudne. Po otwarciu produkty mogq byc
zazwyczaj przechowywane przez 24 godziny w lodéwce.




Czym sq preparaty ONS i kiedy warto je stosowac?

Jak stosowac ONS w praktyce?

e powoli — najlepiej matymi tyczkami przez 30—-60 minut,

e mozna pi¢ pomiedzy gtdbwnymi positkami,

¢ nie popijaj obiadu ONS — potraktuj ONS joko dodatkowy
positek,

e zwracaj uwage na sktad - czy zawiera np. biatko.

Przyktad

e $niadanie: koktajl na bazie skyra/jogurt
naturalny z orzechami,

Il Sniadanie: ONS,

obiad: zupa krem+ tyzka oliwy, -
podwieczorek: owoc + masto orzechowe
kolacja: jojecznica/hummus.

Ktory smak wybrac?
Jesli:

¢ masz metaliczny posmak - sprébuj smaku waniliowego
lub kawowego,

e masz nudnosci - najlepsze sq smaki neutralne lub lekko
owocowe,

« masz suchosé w ustach - sprawdzajqg sie wersje bardziej
ptynne niz geste.

Mozna zaczg€é od potowy buteleczki dziennie i zwigkszac
stopniowo iloS¢.

ONS TO NIE ,OSTATNIA DESKA RATUNKU".
TO NARZEDZIE WSPIERAJACE ORGANIZM W LECZENIU.
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Jak wybrac smak i rodzaj ONS, zeby byt najlepiej
tolerowany?

Kazdy pacjent jest inny — dlatego ten sam ONS moze by¢
dobrze tolerowany przez jednq osobe, a kompletnie nie
odpowiada¢ innej. Wybdér konsystencji, temperatury czy
smaku ma tez znaczenie. Wazne: najpierw préobujemy
jedno opakowanie, dopiero potem kupujemy wigkszq ilos€.

Jesli pacjent nie lubi smaku stodkiego

Dostgpne sqg ONS neutralne, ktére mozna dodag:
e do zupy krem,
e purée,
o ptatkdw owsianych,
e koktajlu owocowego.

. i
L %

Smak neutralny = najtatwiejszy do ,,ukrycia” wrposiikach.

Wybor konsystencji ONS

e ptynny (konsystencja mleka) - przy suchosci w ustach,
problemach z przetykaniem - fatwy do picia,

e kremowy (jak koktajl) - gdy pacjent toleruje state
pokarmy - dobrze syci,

o puddingowy/gesty - gdy pacjent nie moze pi¢ duzo
ptyndw - mata objetos€, a duza wartos¢ odzywcza.

Temperatura wptywa na smak

e ONS zawsze warto nagjpierw schiodzié
(1-2 godz. w lodéwce),

e smak jest wtedy delikatniejszy,
nudnosci zwykle mniejsze,

¢ jesli smak jest nadal zbyt intensywny - .
sprobuj pi¢ przez stomke. Ve

. J




Jak wybrac smak i rodzaj ONS, zeby byt najlepiej
tolerowany?

Kiedy ONS moze zastgpi¢ positek?

* przy braku apetyty,
e przy nudnosciach Ilub zmianie
smaku, a
e gdy po rad|oterap||Ichem|oterap||
przetykanie jest bolesne,
e gdy jedzenie meczy lub zniecheca,
e gdy masa ciata zaczyna spadac. ' 1
o Ol

W takich momentach ONS ratuje site
i odpornos$¢ organizmu.

ONS - kiedy stosowaé?

e gdy trudno zjes¢ Sniadanie - ONS moze je zastgpic,

e gdy jesz gtowne positki, ale bardzo mato - ONS to
dodatek migdzy positkami,

e masz bardzo staby apetyt - przyjmuj nawet 2-3 razy
dziennie, matymi tyczkami.

Kiedy ONS nie powinien by¢ jedynym zrédtem pozywienia?

e przez diuzej niz 2-3 tygodnie bez kontroli dietetyka,
lekarza czy formaceuty,

e przy istotnej utracie masy mieSniowej — wtedy
potrzebne sq modyfikacje kaloryczne i biatkowe,

e przy chorobach nerek lub wqgtroby - wtedy kontrola iloSci
spozywanego biatka jest konieczna.

To nie jest produkt do przewlektego, samodzielnego
stosowania - najlepiej dobieraé np. diugoS€ okresu
stosowania w porozumieniu z lekarzem/
farmaceutqg/dietetykiem.

_ONS TO NIE ,,NAPOJ ODZYWCZY".
TO CZESC TERAPII, KTORA DAJE ORGANIZMOWI SILE,
GDY JEDZENIE JEST WYZWANIEM.

\. 58 J




O czym warto pamigtac, wybierajgc ONS?

Czy moge kupi¢ ONS taniej w internecie niz w aptece? Tak —
czesto ONS sg tansze w aptekach internetowych, niz
w aptekach stacjonarnych.

Cena nie powinna byé jednak jedynym kryterium wyboru,
poniewaz chodzi o] bezpieczehstwo produktu,
przechowywanie i warunki transportu.

Dlaczego ceny sie réznig?

W aptekach stacjonarnych cena obejmuije:
e transport w kontrolowanych warunkach,
e przechowywanie zgodne z wytycznymi,
e mozliwo$¢ konsultaciji z farmaceutq.

W aptekach internetowych Ilub innych platformach
sprzedazowych koszty sg nizsze, dlatego cena czesto jest
bardziej korzystna. Réznica w cenie moze wynosi¢ kilka
ztotych na butelce lub kartonie.

Uwaga na sposob wysyiki!

w
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O czym warto pamigtac, wybierajgc ONS?

Wazne sq warunki przechowywania i transportu
ONS to zywnosSc¢ specjalnego przeznaczenia medycznego.

Jesli paczka:

e jest przegrzana,

e zamMarziq,

¢ lezata na stohcu lub w zimnym magazynie,
preparat mégt stracié swoje witasciwoséci (np. rozwarstwic
sie lub zmieni¢ smak).

Dlatego:
e wybieraj apteke internetowq, nie ,sklep z suplementami”,
e upewnij sig, ze przesytka jest pakowana z ochrong
termiczng (szczegdlnie latem),
e wybieraj dostawe z kontrolg temperatury.

Rola farmaceuty w wyborze ONS

W aptece stacjonarnej farmaceuta moze:

e pombébc dobra¢ smak przy zmianie preferencii
zywieniowych podczas choroby,

e dopasowac konsystencje (ptynna/kremowal/
puddingowa),

e podpowiedziet: ile i kiedy pi¢, aby nie powodowaé
nudnosci.

NAJWAZNIEJSZE: ONS MUSI BYC TOLEROWANY | WYPIJANY.
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Czym rozni sie lek od suplementu diety
— dlaczego ma to znaczenie w onkologii?

Lek a suplement diety

Lek i suplement diety to dwa zupetnie rézne produkty,
chociaz na pierwszy rzut oka mogg wyglgdaé podobnie
(tabletki, kapsutki, pastylki, syropy itp.).

W onkologii analiza sktadéw i koniecznosci wiqgczenia
dodatkowego preparatu sq szczegélnie wazne, bo niektore
suplementy diety mogq ostabiaé dziatanie lekéw, a nawet
zwigksza¢ dziatania niepozgdane. Jeszcze gorzej, gdy
pacjent zaufa, ze jedynie suplement diety moze mu poméc
I porzuci klasycznq terapie.

Lek — co to znaczy?

e Jego skutecznoS€ i bezpieczenstwo muszqg zostac
udowodnione w badaniach klinicznych.
e Kazdy lek przechodzi kontrole jakosci na roznych etapach
produkcji, a nawet gdy juz trafi na rynek.
* Lekleczy albo tagodzi przebieg choroby.
e Dawkowanie jest sciSle okreSlone i zapisane przez lekarza
na recepcie lub dostgpne w ulotce. g
-w
Przyktady: -
leki przeciwwymiotne, przeciwbdlowe i przeciwzapalne,
cytostatyki, hormony, leki wspomogojqced

.l /| 4

Suplement diety - co to znaczy?

Nalezy do kategorii ,zywnos§¢”, nie jest lekiem.

Nie ma udowodnionego dziatania leczniczego.

Ma na celu uzupetnianie diety, a nie leczenie choroby.
Sktad moze byc bardzo rézny: od 1 substancji do wielu
(nawet ponad 201).

Przykiady sktadnikow:
witaminy, sktadniki mineralne, ekstrakty roSlinne,
probiotyki, prebiotyki, kolagen.
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Czym rozni sie lek od suplementu diety
— dlaczego ma to znaczenie w onkologii?

Dlaczego ma to szczeg6lne znaczenie w onkologii?

¢ Niektére suplementy diety ostabiajg dziatanie chemio-
lub immunoterapii (np. wysoka dawka witaminy C,
wysoka dawka kurkummy) albo ich rola jest
niejednoznaczna (np. witamina C przy rod|oterc|p||)

e Niektore preparaty mogqg zwigekszaé dziatania
niepozgdane, np. krwawienia.

e Uwaga! Suplementy diety nie muszq przechodzi¢
obowigzkowych badan jakosci: nie zawsze zawierqjq to,
co deklaruje producent i nie w takiej ilosci — a czasem
mogq zawieraé zanieczyszczenia (np. ze srodowiska).

Co zrobic, zeby stosowac suplementy diety bezpiecznie?

e Zawsze pytaj farmaceute lub lekarza przed
rozpoczeciem stosowania  suplementu
diety - czy mozesz go stosowac, czy nie
wchodzi w interakcje z terapiq, +

¢ Podawaj specjaliscie petnq liste tego, co m
przyjmujesz (leki + suplementy diety + _
ziota),

e Wybieraj preparaty producentéow, ktorzy
przedstawiajqg opisy badan lub naukowe
podstawy,

e Unikaj suplementéw diety 2z portali
aukcyjnych i nieznanych sklepéw. Najlepiej
kupowaC takie produkty w aptekach
stacjonarnych lub internetowych.

LEK LECZY. SUPLEMENT DIETY TYLKO UZUPELNIA DIETE.
W TERAPII ONKOLOGICZNEJ TO ROZROZNIENIE
MA KLUCZOWE ZNACZENIE DLA BEZPIECZENSTWA.




Czy suplementy diety mogq zaburzac dziatanie
lekow onkologicznych?

Suplementy diety mogg wptywaé na dziatanie lekow
przeciwnowotworowych, ~ zarbwno  zmniejszajgc  ich
skutecznosg¢, jak i zwiekszajgc toksycznosc.

Dlatego w terapii onkologicznej kazdy suplement powinien
by¢ skonsultowany z lekarzem lub farmaceuta.

Dlaczego tak sie dzieje?
Jest wiele mechanizméw - np.:

e zmiana wchianiania leku (np.  przyjmowanie
suplementéw diety zawierajgcych wapn z lekami, ktére
wymagajq zakwaszonego $Srodowiska - skutek: lek
wchtania sie nieprowid’rowo),

¢ zmiana dziatania enzyméw w watrobie - ek szybciej lub
wolniej jest metabolizowany,

e zwigkszenie usuwania leku (np. przez przyspieszonq
filtracje nerkowq) - mniej leku w organizmie,

e wzrost dzialah niepozgdanych (np. suplement diety
wptywa na krzepnigcie - lek wptywajgcy na krzepnigcie
staje sie bardziej niebezpieczny).




Czy suplementy diety mogq zaburzac dziatanie
lekéw onkologicznych?

Na co uwazaéc?

¢ suplementy zawierajgce przeciwutleniacze
(np. witamina C w bardzo wysokich dawkach,
B-karoten) mogq zaktdcaé mechanizm
dziatania niektorych lekéw,

e Zziota (np. dziurawiec, zenh-szen, zielona
herbata w duzych dawkach) mogq wptywaé
na metabolizm lekdbw w waqtrobie lub J
zmieniac¢ krzepliwoS¢ krwi, V\

e suplementy diety hiewiadomego
pochodzenia mogq by¢ zanieczyszczone lub
zawieraé substancje czynne (inne niz
deklarowane na opakowaniu), wptywajgce
na terapie.

Dlaczego ,,naturalne” nie zawsze znaczy ,bezpieczne”?

Wiele roslin i ekstraktow ziotowych ma silne dziatanie
farmakologiczne — to znaczy, ze mogqg wptywaé na
procesy w organizmie nawet tak samo, jak niektore leki.

Czesto oddziatujg na:

e enzymy wqgtrobowe - odpowiedzialne za

metabolizm lekoéw,

o biatka transportujgce w jelicie i krwi,

o ukiad odpornosciowy,

e gospodarke hormonalngq i wiele innych.
To znaczy, ze mogqg zmieni¢ dziatanie chemioterapii —
nawet jesli na opakowaniu napisano ,suplement diety”
czy ,produkt naturalny”. | f

-a:«-\
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.NIE RYZYKUJ — PYTANIE DZI§
MOZE ZAPOBIEC KOMPLIKACJI JUTRO.
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Jak rozpoznac rzetelne i bezpieczne suplementy diety
w internecie?

Zakup suplementébw diety przez Internet moze by¢
wygodny, ale jednoczeSnie ryzykowny, poniewaz nie
wszystkie produkty dostgpne online sq przebadane
i bezpieczne.

Celem jest unikanie preparatow niewiadomego
pochodzenia, a wybieranie takich, ktérych jakos¢ jest
potwierdzona.

Najwazniejsza zasada

e Kupuj preparaty w aptekach (stacjonarnych Ilub
internetowych).

e Nie w ,zielarniach online”, marketplace'ach, mediach
spotecznoSciowych czy sklepach reklamujgcych sig ,hit
przeciwko rakowi” itp.

e Apteka = kontrola jakoSci + legalny obrét.

Jak sprawdzic czy suplement diety jest legalny?

Kazdy suplement diety musi by¢ zgtoszony do rejestru GIS
(ctéwnego Inspektoratu Sanitarnego).

Jak to sprawdzic?
e Wejdz na strone internetowa: https://rejestrzp.gis.gov.pl/
e Wpisz nazwe preparatu.
o Jesli produkt nie wystepuje w bazie - NIE kupuj go.
e Brak w rejestrze = produkt moze nie by¢ oficjalnie
wprowadzony do sprzedazy = ryzyko dla zdrowia.

o 2 )Q%‘fif{) '
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Jak rozpoznac rzetelne i bezpieczne suplementy diety
w internecie?

Na co zwréoci¢ uwage na etykiecie?

Bezpieczny suplement powinien mieé¢ m.in.:

Pr

petny sktad (kazdy sktadnik z ilosciq),

nazwe producenta i adres firmy,

numer partii i date waznosci,

informacje o formie chemicznej sktadnikéw (np.
,Cytrynian magnezu”, nie ,magnez 300 mg”),
oznakowanie ,Suplement diety” w poblizu nazwy.

Czego unikac?

zyciqgajagcych haset - np.:
,odkrycia medycyny naturalnej”,

zapewnienia typu: leczy raka”, ,przywraca odporno$¢
w 24 h",

sktadniki opisane bardzo ogdlnie (np. ,mieszanka ziét
1000 mg” — bez wyszczegoblnienia jakie).

Czerwone flagi = NIE kupujemy

brak nazwy producenta,

brak adresu firmy,

reklama w stylu: ,tylko dzi§ -60%",

strona internetowa bez regulaminu, danych firmy, w tym
danych kontaktowych,

opinie typu ,prawie jak lek, ale naturalnie” - suplement
diety to nie lek.

BEZPIECZENSTWO JEST WAZNIEJSZE NIZ MODA, REKLAMA
| OPINIE NA FORACH INTERNETOWYCH.
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Jakich sktadnikéw odzywczych moze brakowac podczas
leczenia i kiedy warto je suplementowaé?

Podczas leczenia przeciwnowotworowego organizm pracuje
intensywnie, a apetyt, wchtanianie i tolerancja pokarméw
czesto sie zmieniajq. Dlatego stezenie nlektorych
sktadnikéw w organizmie moze by¢ niskie, nawet jesli dieta
wydaje sie Wystorczojch Celem suplementacji nie jest
,wzmocnienie”, ale uzupetnienie tego, czego naprawde
brakuje - nculeplej, by suplementacja byta celowana, po

wykonaniu badan Iaboratoryjnych‘ - P
nia
d

Najczestsze niedobory u pacjentow w trakcie leczeni

Witamina D - - &=
e odpowiada za: m.in. odpornos¢, uktad nerwowy, kostny,
* objawy nledoboru spadek nastroju, ostabienie, ——t

¢ Kiedy rozwazy¢ suplementacje? Jesienig albo caty rok
(szczegblnie osoby po 75 roku zycia, po oznaczeniu

poziomu), - . ‘ ‘
Witamina B12 - — a A
e odpowiada za: m.in. prawidtowe funkcjonowanie uktadu

nerwowego i krwiotwérczego, =  — == 2 '\
 objawy niedoboru: mrowienia, zmeczenie, anemia,

¢ Kiedy rozwazyé suplementacje? Gdy dieta jest uboga
w mieso/po resekcjach zotqdka,

Zelazo/ferrytyna

 odpowiada za: m.in. wytwarzanie erytrocytow,

e objawy niedoboru: blados¢, zadyszka, ostabienie,
niedokrwisto$¢, ostabione funkcje poznawcze (trudniej
zapamigta¢ informacije, skupi¢ uwage, kojarzy¢ fokty),

¢ Kiedy rozwazyé¢ suplementacje? Po oznaczeniu poziomu,

Kwas foliowy (B9)
odpowiada za: m.in. tworzenie komérek krwi,
e objawy nledoboru anemia, zmeczenie,
* Kiedy rozwazy¢ suplementacje? Po oznaczeniu poziomu
i konsultaciji lekarskiej - przy niektérych lekach nie zaleca
sie suplementac;ji.

. J




4 N
Jakich sktadnikéw odzywczych moze brakowac podczas
leczenia i kiedy warto je suplementowaé?

Najczestsze niedobory u pacjentow w trakcie leczenia

Magnez
e odpowiada za: m.in. miesnie, uktad nerwowy, serce,
¢ objawy niedoboru: spadek nastroju, ostabienie,
e Kiedy rozwazy¢ suplementacje? Przy biegunce,
wymiotach, skurczach, drzeniach powiek.

Cynk
¢ odpowiada za: m.in. gojenie tkanek, odczuwanie smaku,
¢ objawy niedoboru: zaburzenia smaku, powolne gojenie,
procesy zapalne,
¢ Kiedy rozwazyé suplementacje? Przy zmianie smaku
i suchoSci jamy ustnej.

Suplementacja NIE zawsze jest wskazana

e Szczegolnie ostroznie z tzw. suplementami
antyoksydacyjnymi (witamina C, E, kurkuming, zielona
herbata, spirulina) podczas aktywnego leczenia.

Dlaczego?
e Niektére terapie (np. chemioterapia, radioterapia)
dziotajg przez wywotanie stresu  oksydacyjnego
w komérkach nowotworowych.
¢ Silne antyoksydanty mogqg ostabia¢ skutecznos§¢ lekow.
o Jesli suplement - to tylko taki, ktory uzupetnia rzeczywisty
niedobdr, a nie ,na wszelki wypadek”.

Jak sprawdzic, czego brakuje? ;j;,_,;-: o

[

Bez badan - suplementacja bywa zgadywoniem.

SUPLEMENTACJA W ONKOLOGII TO PRECYZJA,
NIE DOWOLNOSC. WYBIERAMY TYLKO TO, CZEGO ORGANIZM
NAPRAWDE POTRZEBUJE.
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Jakich sktadnikow suplementow diety
unikaé podczas terapii onkologicznej?

Nie wszystkie suplementy diety sq bezpieczne w trakcie
leczenia przeciwnowotworowego. Niektére mogq ostabiaé
dziatanie lekéw, a inne zwigkszac toksycznosc Iub
pogarszaé stan narzqdow ktore juz sq obcigzone terapiq.
Dlatego bardzo wazne jest, aby nie stosowa¢ suplementéw
diety ,na wiasnq reke”.

Sktadniki preparatéw, co do ktorych nalezy zachowac
ostroznosé:

e Dziurawiec (Hypericum perforatum St. John's Wort) -
moze przyspiesza¢ metabolizm wielu lekdéw i ostabiac
dziatanie chemiotrapii,

e Kurkumina + piperyna (wysokie dawki) - moze
zmniejsza¢ skuteczno$¢ dziatania lekédw celowanych
i wptywaé na krzepnigcie,

e Zielona herbata (skoncentrowane ekstrakty) - moze
Lobcigzac” waqtrobe, szczegdlnie W trakcie
chemioterapii,

e Aloes, sok z noni - mogqg dziata¢ przeczyszczajgco
i prowadzi€ do odwodnienia lub utraty elektrolitow,

¢ Witaminy w bardzo wysokich dawkach (megadawki)

- mogq zmienia¢ dziatanie lekébw i zwigkszac
toksyczno§¢, same tez mogqg dawac dziatania
niepozqdane,

e Preparaty ,na odpornosc" z mieszankami réznych
grzybéw, nieznane gatunki - ich mechanizm dziatania
jest nieprzewidywalny przy immunoterapii,
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Jakich skiadnikow suplementow diety
unikaé podczas terapii onkologicznej?

Dlaczego suplementy diety mogq by¢ problemem?

e Leki przeciwnowotworowe majqg precyzyjnie okreslony
metabolizm (rozpad i dziatanie w organizmie), niektore
suplementy przyspieszajg albo spowalniajg ten
metabolizm.

Efekt?
o za mata skutecznos¢ leczenia,
o albo za duza toksycznoseE.
To dlatego nie wszystkie ,naturalne” preparaty sq

bezpieczne.
Naturalne = neutralne. a

Jak wybieraé suplementy diety, jesli sq konieczne?
Zawsze:

e Pokaz lekarzowi i farmaceucie liste suplementéw diety
i preparatéw roslinnych, ktére chcesz stosowag,

e Zapytaj konkretnie: ,Czy ten suplement jest bezpieczny
przy moim rodzaju terapii?”,

¢ Wybieraj tylko:
o suplementy standaryzowane (z podang zawartosciq
substancji aktywnej pozyskanej z rosliny),
o od znanych producentéw,
o sprzedawane w aptece, a nie na portalach
aukcyjnych, nieznanych stronach internetowych -
gdzie reklama obiecuje natychmiastowe wyleczenie.

TWOJE BEZP[ECZENSTWO JEST WAZNIEJSZE
NIZ OBIETNICE REKLAM.
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4 )
Czy witamina C moze ostabia¢ dziatanie chemioterapii?

Witamina C jest czesto kojarzona z odpornoscig
i ,wzmacnianiem organizmu”. Jednak w trakcie leczenia
przeciwnowotworowego jej przyjmowanie musi by¢
ostrozne, unikaj przyjmnowania wysokich dawek.

Witamina C w zalecanych ilosciach:

e zazwyczaj jest bezpieczna,
¢ nie ostabia leczeniq, a wrgcz przeciwnie: moze wspierac
gojenie ran i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Zrodta w diecie:




(

Czy witamina C moze ostabiac dziatanie chemioterapii?

Co moze ostabiaé standardowq terapie
przeciwnowotworowq?

stosowanie duzych dawek witaminy C (np. 1000-5000
mg dziennie lub wlewdw witaminy C dozylnie, w réznych
placéwkach, poza leczeniem szpitalnym),

niektére leki onkologiczne dziatajg poprzez
wywotywanie stresu oksydacyjnego (kontrolowanego
uszkodzenia komoérek nowotworowych),

duze dawki witaminy C majg dziatanie silnie
przeciwutleniajgce, co moze:

o ostabi¢ mechanizm dziatania lekéw,

o zmniejszy¢ skutecznos¢ terapii,

o wptyng€ na wyniki leczeniaq,

w skrécie: chemioterapia ,walczy”, a megadawki
witaminy C mogq jq ,ostabiac”,

e Nie stosuj duzych dawek witaminy C bez zgody

onkologa.

Nie wykonuj wlewéw dozylnych witaminy C na wiasng
reke, szczegblnie w prywatnych gabinetach bez
nadzoru onkologa.

Jezeli suplementacja jest potrzebna — stosuje sie¢ mate
lub umiarkowane dawki, dobrane indywidualnie.

TWOJE LECZENIE DZIALA
— NIE OStABIAJ GO MEGADAWKAMI.




4 )

Czy przyjmowanie witaminy B6, B12 i kwasu foliowego
jest bezpieczne podczas leczenia?

Witaminy z grupy B peinig wazng role w organizmie —
pomagajg w produkciji krwinek, pracy uktadu nerwowego
I metabolizmie.

Jednak w leczeniu onkologicznym suplementacja witamin
B6, B12 i kwasu foliowego wymaga ostroznosci, poniewaz
ich dziatanie moze by¢ inne w trakcie terapii niz u osoby
zdrowej.

Kiedy suplementacja moze by¢ potrzebna?

e przy niedoborze stwierdzonym w  badaniach
laboratoryjnych,

e w niedokrwistosci megaloblastycznej, gdy lekarz
oceni, ze przyczynq jest niedobdr witmaminy B12 lub
folianow,

e U 0sOb po resekcji czesci przewodu pokarmowego (np.
zotqgdka), gdy wchtanianie witaminy B12 jest obnizone,

e u pacjentéw z bardzo niskim apetytem lub problemami
z wchianianiem,

e tylko na postawie wynikow badan laboratoryjnych.

Kiedy trzeba uwazaé?

¢ witamina B6 - wysokie dawki mogqg nasili¢ neuropatie
(mrowienie, dretwienie dtoni i stép),

e witamina B12 - jej poziom bywa prawidtowy lub
podwyzszony u pacjentéw onkologicznych,

¢ kwas foliowy - moze maskowa¢ niedobér witaminy B12.




(
Czy przyjmowanie witaminy B6, B12 i kwasu foliowego
jest bezpieczne podczas leczenia?

Dlaczego nie suplementowac ,,na wszelki wypadek”?

e w chorobie nowotworowej organizm dziata inaczej niz
zwykle,

» zbyt wysoka podaz niektérych witamin moze:
o zaburza€ prace uktadu nerwowego,
o utrudnia¢ lekarzom oceng wynikow badan,
o niekiedy nawet wptywa¢é na tempo podziatu
komorek.

Co zrobi¢, aby suplementacja byta bezpieczna?
¢ lekarz moze zaleci¢ badania:
o morfologia,
o poziom witaminy B12,
o poziom kwasu foliowego,

¢ skonsultuj wyniki z lekarzem, potem z farmaceutgq,

e jesli suplementacja jest potrzebna - dawka jest
indywidualnie dobrana, a nie ,standardowa”,

¢ unikaj suplementéw ztozonych, z wieloma sktadnikami,
z wysokimi dawkami (tzw. ,na energie” lub ,na
odpornosce”).

NAJPIERW WYNIKI, POTEM DECYZJA. NIE ODWROTNIE.
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Czy magnez moze zmniejszaé zmeczenie
podczas leczenia?

Zmeczenie to jeden 1z najczestszych | najbardziej
dokuczliwych objawdw leczenia onkologicznego. Pacjenci
czesto pytajg o magnez, bo kojarzony jest z energiq i pracq
miesni.

Magnez moze wspieraé organizm, ale nie zawsze to
niedobdér magnezu jest przyczynqg zmeczeniad. Jego
suplementacja powinna by¢ dobrana indywidualnie.

Kiedy magnez moze poméc?

gdy wystepujq skurcze miesni, mrowienie lub drzeniaq,
gdy pojawia sie diugotrwaty stres lub napiecie,

Kiedy wystgpita utrata apetytu lub szybkie chudnigcie
(co moze zmniejsza¢ poziom elektrolitow),

gdy badania krwi wskazujg na niedobor.

Kiedy magnez nie pomoze na zmeczenie?

Zmeczenie w chorobie nowotworowej zwykle nie wynika tylko
z niedoboru magnezu.

CzeSciej jest zwigzane z:
e samaq chorobgq,
e |leczeniem (Chemioteropiq, radioterapigq,
immunoterapiq),
niedozywieniem lub utratg masy migéniowej,
niedokrwistosciq,
odwodnieniem,
zaburzeniami snu,
stresem i lekiem.




Czy magnez moze zmniejszac zmeczenie
podczas leczenia?

Jak bezpiecznie suplementowaé magnez?

e najlepiej zaczq¢ od oznaczenia poziomu elektrolitow
(magnez, potas) przy okazji badan kontrolnych,

e wybieraj suplementy diety zawierajgce formy lepiej
przyswajalne np.:
o cytrynian
o mleczan,
o chelat,

e unikaj preparatow z wysokimi dawkami, bo mogg
powodowac¢ zaburzenia pracy przewodu pokarmowego,

e zaczynaj od matej dawki i zwigkszaj stopniowo, jesli jest
potrzebna.

Zrédta magnezu w diecie

orzechy (np. migdaty),
pestki dyni,

kasza gryczanag,

ptatki owsiane,

kakao (gorzkie),
roSliny strgczkowe,
warzywa zielone.

Produkty te dodatkowo dostarczajq biatka i btonnika, ktore
wspierajq site organizmu. Pamietaj! Btonnik mozne jednak
wptywac na wchtanianie lekéw - zazwyczaj zmniejsza je.

ZMECZENIE JEST SYGNALEM ORGANIZMU — ZAMIAST
~WALCZYE NA SILE"”, UCZMY SIE GO MADRZE StUCHAC.
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Cynk i selen — kiedy pomagajq, a kiedy szkodzq?

Cynk i selen to pierwiastki, ktére odgrywajq waznq role
w odpornoscl gojeniu ran i ochronie komérek przed
uszkodzeniami. Nic wigc dziwnego, ze pacjenci czesto
zastanawiajg sie¢ nad suplementacjg podczas leczenia
onkologicznego. Jednak w terapii przeciwnowotworowej ich
stosowanie wymaga rozwagi.

Kiedy cynk i selen mogg poméc?

e przy potwierdzonym niedoborze w badaniach
laboratoryjnych,

e u 0sbb, ktore majg niewielki apetyt i jedzg bardzo mato,

w trakcie gojenia ran i uszkodzeh skéry (np. po

radioterapii),

e kiedy pojawiajg sie czeste infekcje, a odpornos¢ jest
obnizona.

Warunek: suplementacja musi by¢ dobrana |ndyW|duc|In|e
a stezenia w organizmie kontrolowane.

O czym warto pamiegtac?

e zardbwno zbyt niski, jaok i zbyt wysoki poziom sktadnikéw
mineralnych moze by¢ szkodliwy - uwaga szczegdlnie na
zbyt wysoki poziom selenu!

¢ wysokie dawki cynku nie zwigkszajg odpornosci, a mogqg
zaburza¢ dziatanie lekéw, obnizacé biodostepnosc (czyli

przyswojenie)  innych sktadnikbw  mineralnych,
a w duzych dawkach: niekiedy uszkadzaé narzgdy (np.
waqtrobe),

 selen w duzych dawkach moze wptywa¢ na metabolizm
komérek i nie jest zalecany bez kontroli lekarza -
nadmierna suplementacja grozi selenozq!
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Cynk i selen — kiedy pomagajq, a kiedy szkodzq?
Najlepsze zrodto? Dieta!

Cynk znajdziesz w:
ostrygach,

pestkach dyni,
pestkach stonecznika,
kaszy gryczanej,
jajach.

Selen znajduje sie w:

orzechach brazylijskich - czgsto wystarczy 1-2 sztukil,
rybach i owocach morzaq,

jajach,

grzybach le§nych,

produktach zbozowych petnoziarnistych.

i, T 8
-

S 5
g 5,8 e &

e Cynkiselen mogq wspierac odpornos¢, ale tylko wtedy,
gdy sq stosowane §wiadomie i w odpowiedniej dawce.

e Niedobér wymaga uzupetnienia, ale nadmiar szkodzi.

¢ Najpierw: badania. Potem: decyzja podjeta z lekarzem.

W ONKOLOGII ,,WIECEJ" NIE ZNACZY ,,LEPIEJ".
LICZY SIE BEZPIECZENSTWO | ROWNOWAGA.




Co jes§¢ podczas nudnosci lub gdy zmienia sie smak?

NudnosSci i zmiana smaku to czeste skutki uboczne
leczenia. Smaki mogq by¢ odczuwane jako metaliczne,
gorzkie, zbyt intensywne lub przeciwnie: jedzenie jest ,bez
smaku”. Jest to normalna reakcja organizmu i zwykle mija
po zakonhczeniu leczenia, ale mozna sobie poméc.

Zasada najwazniejsza

Jedz to, co jest dla Ciebie akceptowalne w danym
momencie — nawet jesli nie przypomina Twojej ,normalnej”
diety. To nie jest czas na ,idealne odzywianie” — to czas na
utrzymanie sit.

Jesli positek nie wyglgda tak, jak przygotowywany przed
chorobq - okaz sobie zrozumienie, prébuj, nie poddawa;j sie.

Gdy odczuwasz nudnosci
Wybieraj:
e potrawy tagodne, mato aromatyczne, G 5
e jedzenie na zimno lub letnie éiep’ro < P
intensyfikuje zapachy, co nasila
nudnosci),
e mate porcje co 2-3 godziny.

Przyktady: S
e sucharki, wafle ryzowe, krakersy,
e zupa krem dyniowa, marchewkowa

lub ziemniaczana,
e puree ziemniaczane lub ryzowe,
e jogurt naturalny/skyr,
e banan, gotowana marchew. N

&% 7 ™
Napoje, ktére pomagajg %q x T,
woda z plasterkiem cytryny, T ﬁr o
napar z imbiru (jesli nie masz refluksu), ol
mietaq, &z
mate tyczki co kilka minut.

.
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Co jes§¢ podczas nudnosci lub gdy zmienia sie smak?

Gdy wszystko ,smakuje metalicznie”

To czesty efekt chemioterapii.
Sprobu1
e wybierqj sztu€ce plastikowe zamiast
metalowych,
e dodaj do positku cytryne, ocet jabtkowy lub
zurawmg przetamujq ,,metallcznosc")
e marynuj mieso w soku z cytryny lub jogurcie,
 wybierqj potrawy bardziej kwasne lub stodkie
zamiast gorzkich. ,.3’,)

Przyktady:
e twardg z miodem,
e jogurt naturalny z owocami, : s
e koktajl: banan + skyr + gars¢ ptatkow. el

Gdy zapachy drazniq
e jedz positkiletnie (mniej zapachu = mniej nudnosci),
e popro$ kogo$, aby gotowat przy otwartym oknie, jedz
w innym pokoju niz kuchnia.

Jezeli trudno jest jesc - pij kalorie

Ptyny sqg czesto tatwiejsze do przyjecia niz state jedzenie:
koktajle mleczno-owocowe, g
jogurty pitny, s A
mleko z kakao,

ONS (preparaty zywieniowe).

«._

_ NIEMUSISZ JESE DUZoO.
WYSTARCZY, ZE JESZ REGULARNIE — NAWET PO TROCHU.
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Jak radzic sobie zwymiotami podczas leczenia?

Wymioty mogq by¢ skutkiem dziatania lekéw, stresu,
zmiany smaku lub  nadwrazliwosci  przewodu
pokarmowego. Sq meczqce i ostabiajg organizm, dlatego
wazne jest, aby nie czeka¢, az same ming, tylko dziataé
od razu — delikatnie i systematycznie.

Przyjmuj leki przeciwwymiotne zgodnie z zaleceniami
e leki przeciwwymiotne dziatajg najlepiej wtedy, gdy
stosuje sig je regularnie,

o jesli lekarz przepisat leki — bierz je o tych godzinach, ktére
podano w zaleceniach,

e jesli wymioty sq uporczywe — powiedz o tym. Dawke lub
sktadnik czynny leku mozna zmienic.

Wymioty to NIE ,trzeba przecierpie€”. Leczymy je.

Pij czesto, ale po kilka tykow

Wymioty bardzo szybko prowadzqg do odwodnienia, co
nasila nudnosci.

¢ pij wode matymi tyczkami co kilka minut,
e odstaw na chwile picie, jeSli pojawia si¢ mocny odruch,
e napoje z imbiru, melisy, miety mogq pomaéc (jesli nie ma

refluksu). -
3 ~

Dobre opcje: ¢
e woda niegazowana, schtodzona,
e woda z plasterkiem cytryny, 1 %ﬁﬁ'
e herbatka z rumianku, miety,
e elektrolity (szczegdlnie gdy wymioty trwajq diuze;j).

Chis” -
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Jak radzié sobie z wymiotami podczas leczenia?

Co jes¢, gdy zotqgdek ,,odmawia wspétpracy”?
Sprobu;j:
¢ sucharki, wafle ryzowe, krakersy,
® puree ziemniaczane,

e kasza mannag, owsianka,

e gotowana marchew lub ziemniak,

e zupa krem letnia (nie gorqca).
Unikaj: e S

e potraw smazonych, LA

ttustych, intensywnie pachngcych, « &

e bardzo stodkich napojow, ~gad

e duzych porciji.
Jedz mate porcje, ale czesto ﬁ‘r ),
— np. kilka keséw co godzine. vt gt

Kiedy zgtosi¢ si¢ po pomoc?

Skontaktuj sie z lekarzem, jesli:
e wymioty trwajg powyzej 24-48 godzin,
¢ nie jeste$ w stanie przyjmowac ptyndw,
e zauwazysz mocne ostabienie, zawroty gtowy lub ciemny
mocz.

To moze oznaczaé:
e odwodnienie,
e zaburzenia elektrolitowe,
e potrzebe modyfikacji leczenia przeciwwymiotnego.

NIE JESTES Z TYM SAM. POMOC ISTNIEJE — POPROS O NIA.
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Co pomaga przy biegunce?

Biegunka moze by¢ jednym z dziatah niepozgdanych
chemioterapii, lekbw doustnych stosowanych w onkologii,
radioterapii w obrebie jamy brzusznej, a takze antybiotykéw.
Moze prowadzi¢c do odwodnienia, ostabienia, utraty
elektrolitow i zmniejszenia masy ciata — dlatego nie wolno
jej .przeczekac”.

Pierwszy krok — uzupetnianie ptynéw i elektrolitow
Przy biegunce organizm traci wode i sole mineralne.

Aby temu zapobiec:
¢ pij mate tyki co kilka minut, nie jednorazowo duzo,
e najlepsze sq roztwory elektrolitdw (dostepne w aptece),
e dobre opcje:
o woda niegazowana,
o herbataq,
o napar z miety (jesli nie ma refluksu),
o delikatny rosét.

Jesli mocz staje sie ciemny - pij wigcej. To znak
odwodnienia.

Co jesc¢ gdy wystepuje biegunka?

ryz, kasza manna, makaron,

zupy krem (marchew, ziemniak, dynia),
puree ziemniaczane, #3ky
banany, pieczone jabtko,
sucharki,

jogurt naturalny, kefir.




Co pomaga przy biegunce?

Biatko jest kluczowe

e delikatny kurczak lub indyk gotowany,
e ryba pieczona lub gotowana, o
¢ jajko na migkko lub jajecznica na porze
e tofu jako tagodna qlternotywq
Czego unlch podczas blegunkl‘-’
¢ stodyczy, sokbw owocowych,
e surowych warzyw i owocow,
e suszonych owocow - np. moreli, §liwek, rodzynek, daktyli,
e smazonych i tlustych potraw,
e kawy i alkoholuy,
¢ wysokodawkowych probiotykdw ,na witasnq reke”.

Czy mozna stosowac leki przeciwbiegunkowe?

Zazwyczaj tak — ale po konsultacji z lekarzem Iub
farmaceutq.

Najczesciej stosowane:
e "loperamid zgodnie z zaleceniem (wazne: nie zaczynaj od
duzej dowkﬂ%J
e preparaty z taninami,
e probiotyki dobrane indywidualnie.

Kiedy konieczny jest kontakt z zespotem medycznym?

biegunka trwa ponad 24-48 godzin,

pojawia sie gorgczka,

w stolcu jest krew,

czujesz silne ostabienie lub zawroty gtowy,

mocz jest bardzo ciemny lub wydalasz go bardzo mato.

Biegunka w onkologii moze wymagac leczenia szpitalnego,
aby zapobiec odwodnieniu.

TWOJE SAMOPOCZUCIE JEST WAZNE.
A POMOC JEST DOSTEPNA.
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4 )
Co pomaga przy zaparciach po lekach przeciwbélowych
lub chemioterapii?

Zaparcia sq bardzo czeste u pacjentdw w trakcie leczenia
onkologicznego, zwtaszcza gdy stosowane sq leki
przeciwbodlowe z grupy opioidéw (np. morfina, oksykodon,
fentanyl) lub gdy terapia dziata na uktad nerwowy i jelita.
Zaparcia nie sq btahym problemem — mogqg powodowac
bél brzucha, nudnosci, zmeczenie, a nawet zmniejszy¢
tolerancje positkéw.

Nawodnienie w matych krokach

Przy zaparciach jelito potrzebuje wody, ale picie , duzych
tykow na raz” moze nasili¢ nudnosci.

Jak pic?
e 1-2tyki wody co 5-10 minut,
¢ najlepiej woda ciepta lub letniag,
e dobrze dziata szklanka cieptej wody po przebudzeniu.

Dieta wspierajgca regulacje jelit
Produkty pomocne:
o ptatki owsiane,
e siemie Iniane mielone (1-2 tyzeczki dziennie + minimum
szklanka wody),
e suszone $liwki (mogg by¢ w formie musu),
e zupa jarzynowa z oliwg,
e jogurt naturalny lub kefir.

Wazne: btonnik dziata tylko wtedy, gdy pijesz odpowiedniq
ilos¢ ptynow.
2 Q) &
D @ Q




4 )
Co pomaga przy zaparciach po lekach przeciwbélowych
lub chemioterapii?

Leki przeczyszczajgce — czasem sqg potrzebne

Nie traktuj leku ,na zaparcia” jako ,ostatniej deski ratunku”.
W onkologii to czes¢ leczenia.
¢ laktuloza i makrogole - zmigkczajq stolec,
e preparaty silnie przeczyszczajgce, duze dawki - nie sqg
zalecane, mogq podrazniag jelita.

Kiedy konieczna jest konsultacja medyczna?

Skontaktuj sie¢ z lekarzem, farmaceutg lub zgto§ do
poradni, jesli:

¢ nie ma stolca przez 3 dni,

e zaparcie powoduje silny bdl, nudnosci lub wymioty,

e stolec jest bardzo twardy i powoduje krwawienie,

e jednoczes$nie nie mozesz jes€ ani pic.

To nie jest ,wstydliwy temat” — to element terapii, o ktory
trzeba dbac.

Zaparcia sg przewidywalnym dziataniem niepozgdanym
niektérych lekéw (szczegdlinie opioidow).

o subvetc: b0

W ONKOLOGII TROSKA O JELITA TO TROSKA O KOMFORT,
SILE I JAKOSC ZYCIA.
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Co stosowaé na suchosc i bol jamy ustnej
lub plesniawki podczas leczenia?

SuchoS§¢, pieczenie, bdol jamy ustnej oraz pleSniawki
(kandydoza) sg czestymi skutkami chemioterapii,
radioterapii i niektérych lekow doustnych.

Uszkodzeniu ulega btona S§luzowa, co moze utrudniaé
jedzenie, méwienie, a nawet picie. To mozna i trzeba leczyé
- im wczesniej, tym lepie;j.

Objawy, na ktére warto zwrécic uwage

suchos$¢ jezyka i podniebieniaq,
pieczenie, szczypanie,

biaty nalot w ustach,

bél przy jedzeniu lub piciu,
zmiana smaku lub zapachow.

Nie czekaj, az ,samo przejdzie”. Im szybciej zadziatasz, tym
mniejsze nasilenie.

Codzienna pielegnacja jamy ustnej

Ptucz jame ustng co 2-3 godziny:
e przegotowanq wodg,
e naparem z szatwii lub rumianku (jesli nie drazni),
e 0,9% solq fizjologicznqg (najbardziej neutralna).

Stosuj preparaty nawilzajgce:
e spraye,
e pastylki do ssania.

Unikaj tego, co podraznia:
e ptyndw z alkoholem,
e past wybielajgcych,
e ostrych, gorgcych potraw, :
e cytrusbw (mogqg podrazniaé §luzéwke).

To, co ciepte i tagodne = najlepiej tolerowane.

.




Co stosowaé na suchosc i bol jamy ustnej
lub plesniawki podczas leczenia?

Ple$niawki (kandydoza) - co to?

Jesli w ustach pojawia sie biaty nalot, ktéry:
e daje sie zetrzeg,
e ale pod spodem jest zaczerwienienie, towarzyszy temu
bol,
- to najprawdopodobniej plesSniawki.

Leczenie pleéniawek (kandydozy)

e stosuje sie preparaty przeciwgrzybicze,
e ptyn do stosowania miejscowego,
e preparaty doustne o dziataniu ogdlnoustrojowym.

Co jesc, gdy jama ustna boli?
zupy krem,
koktajle mleczne,
puree ziemniaczane,
Jajecznicaq,
jogurt naturalny, skyr,
ryby pieczone lub gotowane,
tofu, hummus.

Kiedy zgtosi¢ si¢ po pomoc?

jesli bol utrudnia jedzenie lub picie,

jesli suchos¢ jest tak duza, ze musisz popijac kazdy kes,
jeS|I zauwazysz biaty nalot w jamie ustnej

jesli pojawi sie pekanie kqcikdéw ust (moze oznaczaé
niedobdr witaminy B2 lub kandydoze).

DBAMY O CALY ORGANIZM.

.




Jak radzi¢ sobie z bolem podczas leczenia?

B6l w trakcie leczenia onkologicznego moze wynikac:
z samej choroby, ze skutkéw ubocznych terapii (np.
neuropatii, zapalenia  bton §luzowych), z napiecia
migSniowego i stresu. B6l nie jest czym§, co trzeba
ytrzymywac”.  Leczenie bolu jest czeScig terapii
onkologicznej, a nie ,opcjg dodatkowq”. Kazdy bdl mozna
ztagodzic — wazne, by o nim mowiCc lekarzowi
prowadzgcemul.

Okresl rodzaj bolu
Rozne rodzaje bolu leczymy réznymi metodami:

e Zapalenie/obrzek - objawia sie jako pieczenie,
pulsowanie, dlatego powinny poméc: leki przeciwzapalne
i chtodzenie,

e B6l nerwowy (neuropatia) - objawia sie jako mrowienie,
dretwienie, dlatego powinny pomoc preparaty zalecone
przez lekarza (np. pregabalina), czasem witaminy z grupy
B - ale uwaga! Nie kazdy pacjent, podczas terapii, moze
je przyjmowac!

e Bol kosci - objawia sie joko gteboki, ciggty bdl, dlatego
powinny pomoc silniejsze leki przeciwbdlowe - koniecznie
powiedz o tym lekarzowi, prawdopodobnie przepisze Ci
leki dostepne tylko na recepte,

e Bol skoéry/sSluzéwek - pojawia sie przy jedzeniu
(pieczeniexs, przy dotyku - dlatego powinny pomoc zele
i ptukanki.

Wazne! Obserwuj co nasila bél i co pomaga go zmniejszyc.




.

Jak radzié sobie z bélem podczas leczenia?

Co oprocz lekéw przeciwbélowych?

Ciepto lub chtéd (w zaleznoséci od bélu):
e Zimne oktady (np. w aptekach sqg dostepne oktady
wielokrotnego uzytku, w réznych rozmiarach) - na obrzek

i stan zapalny,
¢ ciepte oktady - na napiete miesénie.

Delikatny ruch:
e powolne, delikatne rozcigganie,
o krétki spacer,
e ruch poprawia krgzenie, zmniejsza napiecie miesniowe.

Masaz (fagodny, nie ucisk):
e szczegOlnie w przypadku bdélu migsni i podczas
przewlektego stresu.

Techniki oddechowe:
e powolny wydech uspokaja uktad nerwowy, zmniejsza
stres i odczucie bolu.

O czym warto pamietaé?

B6l to nie tylko doswiadczenie fizyczne — réwniez
emocjonalne. Bol nasila stres. Stres nasila bél. To btedne
koto - musisz siegng€ po pomoc.

Warto sprébowacé - wielu pacjentom pomagajq:
e rozmowa z psychoonkologiem,
e stuchanie muzyki relaksacyjnej,
e rézne formy duchowego wsparcia.

LEKARZ MOZE ZMIENIC LECZENIE TAK, BY BOL
BYLt KONTROLOWANY. TO ELEMENT TERAPII, NIE ,,PROBLEM"”.
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Jak radzi¢ sobie z przewlektym zmeczeniem
podczas leczenia?

Zmeczenie podczas terapii onkologicznej nie jest zwykiym
~Zmeczeniem”. To zmeczenie zwigzane z leczeniem — moze
by¢ gtebokie, uporczywe i nie ustepuje po odpoczynku.
Wynika z dziotania lekdéw, stanu zapalnego, stresu,
niedozywienia, niedokrwisto$ci lub zaburzeh snu.
Najwazniejsze: To nie jest lenistwo. To efekt uboczny
leczenia.

Zrozum zmeczenie

Organizm podczas terapii:
e walczy,

e regeneruje tkanki, s el
o detoksykuje leki. i
To ogromna praca - dlatego mozesz czu€ sig wyczerpany
nawet po matej aktywnosci.

Masz prawo odpoczywaé — traktuj to jako czeS€ terapii.

Planuj odpoczynek, nie czekaj az stracisz sity

e rob krotkie drzemki po 20-40 minut, zamiast dtugich,
szczegblnie wieczorem,

e wprowadz rytuaty snu (ten sam czas wstawania
i zasypiania),

e unikaj ekranéw (telewizor, telefon) co najmniej 1 godzine
przed snem.

Odzywienie = energia

Zmeczenie zawsze sig¢ nasila, jesli jesz za mato biatka lub
kalorii.
Kazdy positek powinien zawiera¢ zrodto biatka:
e np. skyr, jogurt grecki, jajka, tofu, hummus, ryby lub
twarog,
¢ biatko to paliwo dla migéni i odpornosci,
e jesli trudno jeS¢ takie produkty, pamietaj o ONS
(preparaty odzywcze).
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Jak radzi¢ sobie z przewlektym zmeczeniem
podczas leczenia?

Delikatny ruch moze... zmniejszy¢ zmeczenie

To moze brzmieé paradoksalnie, ale to prawda.
Codziennie:
e 5-15 minut spacery,
¢ lekkie rozcigganie lub joga dla osdb chorych,
* gtebokie, spokojne oddychanie.
Nawet kilka krokoéw robi roznice.
Ruch nie odbierq, tylko przywraca energig, jesli jest delikatny.

Nawodnienie ma ogromne znaczenie
Odwodnienie powoduje: zmeczenie, zawroty i béle gtowy.

Pij matymi tyczkami co 10—15 minut - najlepie;j:
e wode niegazowang,
o elektrolity, jeSli wystepuje biegunka lub wymioty.

Pozwél sobie na wolniejsze tempo

To czas leczenia, nie czas udowadniania czegokolwiek
komukolwiek.

Czasami ,sukcesem dnia” jest:
zjedzenie positku,

wziecie prysznica,

maty spacer,

rozmowa,

po prostu odpoczynek.
Twoja warto$§¢ nie zalezy

od ,produktywnosci”.

NIE WALCZ ZE ZMECZENIEM — WSPOI'.PRACUJ Z NIM.
ODPOCZYNEK TERAZ JEST CZESCIA TERAPII.
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Jak sen i rytm dobowy wptywajqg na regeneracje
podczas leczenia?

Sen to jedna 2z najwazniejszych form leczenia,
a jednocze$nie jedna z najczesSciej zaniedbywanych.
Podczas snu organizm regeneruje uszkodzone tkanki,
wzmacnia uktad odpornosSciowy, reguluje hormony stresu,
przetwarza emocije i stabilizuje nastrg;.

Dlatego sen podczas terapii przeciwnowotworowej jest tak
samo wazny jak leki, zbilansowana dieta i nawadnianie.

lle snu potrzebuje organizm podczas leczenia?

Dla oséb w trakcie terapii 8-10 godzin na dobe jest

optymaline.

To moze by¢:

e 6-8 godzin snu nocnego + krétka drzemka 20—-40 min
w ciggu dnia.

Drzemki sq korzystne, jesli:

e nie trwajq dtuzej niz 1 godzing,

¢ nie pogarszajq jakosci snu hocnego.

Rytm dobowy — state pory dajg poczucie bezpieczehstwa
Organizm ,lubi” regularnosé.

Najwazniejsze nawyki:
e ktadz sie i wstawaj o tej samej porze, nawet jesli §pisz
krécej,
e jedz positki o podobnych godzinach,
e wychodz na Swiatto dzienne przynajmniej na 15-20 minut
_ dziennie (nawet na balkon).
Swiatto dzienne reguluje wydzielanie melatoniny - hormonu

sSNu.
Dy




Jak sen i rytm dobowy wptywajqg na regeneracje
podczas leczenia?

Co moze zaburzaé sen podczas leczenia?

e sterydy - mogqg powodowaé pobudzenie i bezsenno$¢ —
warto przyjsowac rano,

« zbyt duzo kawy/mocnej herbaty - mogq pobudzaé - nie
pij popotudniami i wieczorami,

e smartfony i telewizor przed snem - Swiatto niebieskie
hamuje wydzielanie melatoniny - czyli hormonu
odpowiedzialnego za zasypianie, przez co opdzinia
zasnigcie, pogarsza jakoS€ snu i moze prowadzi¢ do
czestszego wybudzania sie w nocy,

e stres emocjonalny - to nasila zie mysli, umyst nie ma
kiedy odpoczqgc.

Jak uspokoi¢ ciato przed snem?

e ciepty prysznic wieczorem,

¢ 10 powolnych oddechow
(wydtuzony wydech uspokaja nerwy),
napar z melisy,
delikatne rozcigganie 3-5 minut,
wyciszajgca muzyka/audiobook, &\
zapalenie jednej matej lampki zamiast duzego Swiatta.

Sen nie przychodzi ,na zqdanie”. Sen przychodzi, gdy ciato
czuje sie bezpiecznie.

Co zrobic jesli to nie pomaga?

o Jesli Twoja jakos¢ snu nie pozwala na regeneracje, zgtos
to lekarzowi prowadzgcemul.

e Czasami stosuje sie preparaty bez recepty (magnez
preparaty uspakajajgce, melatonie) albo leki na recepte.

SEN TO TWOJA NOCNA TERAPIA.
W CISZY ORGANIZM ODZYSKUJE SitY DO WALKI.
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4 )
Jak dba¢ o wgtrobe podczas leczenia onkologicznego?

Wgtroba jest jednym 2z najwazniejszych ,centrow
operacyjnych” organizmu. To ona przeksztatca i usuwa leki,
toksyny, produkty przemiany materii.

Podczas terapii przeciwnowotworowej jej obcigzenie jest
wieksze niz zwykle, dlatego potrzebuje tagodnej ochrony.

Dlaczego wgtroba jest tak obcigzona podczas leczenia?

W trakcie terapii organizm musi:

e metabolizowa¢ leki przeciwnowotworowe,

e usuwac produkty rozpadu komérek,

¢ radzi€ sobie ze stresem oksydacyjnym.
To naturalnie moze powodowa¢ wzrost enzymoéow
watrobowych (ALT, AST, ALP). Te zmiany sq odwracalne, jesli
wspieramy wqtrobe mqdrze.

Wsparcie dla wgtroby: jedzenie regularne i delikatne

Waqtroba nie lubi gtodowek, przecigzen ani nagtych zmian.
Najlepsze dla niej sq:
e mate positki co 2—-3 godziny,
e zupy krem, puree, lekkie dania gotowane lub duszone,
e zrodta biatka: jogurt grecki, jajka, ryby gotowane Ilub
pieczone.
Im mniej smazenia, tym mniej pracy dla wqgtroby.

Produkty wspierajqgce regeneracije

o olejzostropestu (w matych iloéciach),

e warzywa gotowane (marchew, burak,
szpinak, cukinia),

e owoce jagodowe (jesli sq dobrze \y g
tolerowane), N

¢ owsianka lub kasza jaglana, 4

e nasiona Inu (siemig) - dziata 7\
ostonowo na przewdd pokarmowy (ale /
zachowaj minimum 2 godziny odstepu
od Iekéwi.
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Jak dba¢ o wgtrobe podczas leczenia onkologicznego?
Czego unikac, zeby nie przecigzaé¢ wqtroby?
e alkoholu - dodatkowo obcigza waqtrobe - moze

spowolni¢ regeneracije,
e smazonych, ttustych potraw,

¢ suplementow diety z nieznanych zrédet - mogq by¢

zanieczyszczone,

o ekstraktow ,na detoks” - mogqg nie mie¢ precyzyjnie
okre$lonego sktadu, dziataé za mocno, a nawet

zaszkodzic.

A co z ziotami typu ostropest, karczoch, kurkuma?

o ostropest plamisty (sktadnik: sylimaryna) -
moze by¢ pomocaq, ale:
o tylko w odpowiedniej dawce,
o i po konsultacji, aby nie wptywat na
metabolizm lekow. B e
e

e Kurkuma i karczoch w wysokich dawkach - N
mogq pobudza¢ waqtrobe zbyt mocno. M\

e Dlatego nie zaleca sie stosowaé suplementow
diety .Silnie z6iciopednych” w trakcie
aktywnego leczenia.

-

Monitorowanie to czesc¢ opieki, nie powod do niepokoju

e Regularne badania (np. ALT, AST, bilirubina) pozwalajqg

ocenic jak wagtroba radzi sobie z leczeniem.
¢ Jesli najnowsze wyniki wskazujg zmiany:
o lekarz moze zmniejszy¢ dawke leku,
o lub doda¢ wsparcie farmakologiczne.
e To normalny i kontrolowany element terapii.

TWOJA WATROBA NIE POTRZEBUJE ,,DETOKSU".
POTRZEBUJE ODPOCZYNKU I CZASU.




\
Jak dbac¢ o nerki i nawodnienie podczas leczenia?

Nerki petniq bardzo wazng funkcje podczas leczenia
przeciwnowotworowego — filtrowanie krwi i usuwanie
pozostatoéci lekdéw. Niektore terapie (np. za pomocq
cisplatyny) mogq dodatkowo obcigzaé nerki. Dlatego
prawidiowe nawodnienie i odpowiednia dieta sq kluczowe
dla ich dobrego funkcjonowania.

Nawadnianie — najwazniejsze wsparcie nerek

Nie chodzi o ,picie duzo” za jednym razem, tylko picie
regularnie.

Jak pic?
e Mate tyki co 10-15 minut, nie kilka szklanek naraz.
e Najlepiej woda niegazowana. o
e Dgzymy do okoto 1,5-2 litrébw dziennie, ale:
o jeSli masz niewydolnoS¢ nerek - ilo&€
spozywanych ptyndéw ustala lekarz.

Objawy odwodnienia: ciemny mocz, zawroty gtowy,
suchos¢ ust, zmeczenie.

-

Dieta korzystna dla pracy nerek

Dla nerek najwazniejsze jest, aby dostarczac im mniej pracy
- a zatem mniej szkodllwych sktadnikoéw, z ktérych bedqg
musiaty oczyszczaé organizm.

Co wybierac?

zupy krem,

puree warzywne,

ryz, kasza manna, ziemniaki,

jajka, tofu, ryby gotowane lub pieczone,

jogurt naturalny/skyr.
y




Jak dbac o nerki i nawodnienie podczas leczenia?

Czego unikaéc?

e duzych porcji migsa czerwonego - obcigza metabolizm
azotowy (np. ze wzgledu na dodatek azotandw),

o gotowych wedlin, kietbas, pasztetow - mogqg zawierac
duzo soli,

o fast-foodéw - mogqg skrywaé duzo soli (a oprocz tego
ttuszcze nasycone),

e napojow energetyzujgcych i coli - ze wzgledu na
zawartos¢ kofeiny, tauryny i fosforu. :
Uwazaj na leki przeciwboélowe —4

Dobér leku przeciwbolowego to kwestia indywidualna,
zalezna od réznych czynnikbw. Czasem lekarz wypisuje
silniejsze preparaty, dostgpne tylko na recepte. .
Sposréod  preparatdbw  dostepnych  bez recepty,??~
najpopularniejsze sq: i
e Paracetamol - zazwyczaj jest lepszym wyborem,
e Ibuprofen, ketoprofen, naproksen (tak zwane NLPZ) -
mogqg nawet uszkadzaé nerki - szczegblnie
w przypadku odwodnienia (gdy mato pijesz, masz
biegunke lub gorgczke), jeste§ w podesztym wieku,
jednocze$nie stosujesz preparaty na nadciSnienie
tetnicze (to wynika z ich mechanizmu dziatania).

Co z ziotami ,,na nerki”?

« Nie stosuj mieszanek moczopednych (zawierajgcych np.
skrzyp, pokrzywe, mieszanek na ,detoks”).

e Mogqg prowadzié do: odwodnienia, utraty elektrolitow,
pogorszenia pracy nerek.

Monitorowanie pracy nerek to czesc leczenia

Lekarz moze zaleci¢ wykonanie np. nastgpujgcych badan:
kreatyna, badanie ogdlne moczu i posiew, stezenie
elektrolitbw, eGFR.

NERKI NIE POTRZEBUJA ,,O0CZYSZCZANIA",
POTRZEBUJA ZADBANIA O NIE.

_ m Y,




Czym jest ,,chemobrain” i jak radzi¢ sobie
z zaburzeniami pamiegci i koncentracji po leczeniu?

~Chemobrain” to potoczne okreslenie zaburzef pamigci,
uwagi i koncentracji, ktére mogq pojawic sie w trakcie lub
po chemioterapii, radioterapii lub immunoterapii. To nie jest
~rozkojarzenie ze stresu”.

Objawy obejmujg: trudno$¢ w zapamietywaniu nowych
mformac:Jl, ,,gublenle wagtku” w rozmowie, spowolnlenle
mys$lenia, trudno$¢ w planowaniu i wielozadaniowosci,
uczucie ,mgty w gtowie”.

Skaqd sie¢ bierze “chemobrain”?

Wptyw ma kilka czynnikow:
e przejSciowe zmiany w pracy moézgu podczas leczeniq,
e stres i przecigzenie emocjonalne,
e niedobory snu,
e zmeczenie,
e niedozywienie lub niedobory mikroelementow,
* przerwanie dotychczasowych rutyn.
Dlatego podejscie do “chemobrain” jest wielowymiarowe.

Najwazniejsze — daj sobie czas

Moézg regeneruje sig powoli. U wigkszosci osdéb poprawa
pojawia sie w ciggu od 3 miesiecy do 1 roku po leczeniu.
Czasami diuzej — ale poprawa prawie zawsze jest,
nastepuje stopniowo.




Czym jest,,chemobrain” i jak radzi¢ sobie
z zaburzeniami pamiegci i koncentracji po leczeniu?

Pomaga organizacja i ,porzgdek zewnetrzny”

Mozg po leczeniu lubi prostote i jasne struktury.

Praktyczne narzedzia:

notes lub aplikacja z listg zadan,

kalendarz,

przypomnienia w telefonie,

plan dnia z powtarzalnym rytmem (positki, drzemka,
spacer).

To nie ,dziecinne” — to pomaganie sobie poprzez redukcje
bodzcow.

Cwiczenia wspierajgce prace mézgu

rozwigzywanie krzyzéwek,
proste sudoku,

stuchanie audiobookdw i préby
streszczania rozdziatu jednym
zdaniem,

gry pamieciowe,
nauka drobnych nowych rzeczy (np.
jedno stowo obcego jezyka dziennieg).

Inne wskazowki

Odzywienie ma ogromne znaczenie: biatko, kwasy
omega-3, magnez, witamina D, wodaq,

Sen jest ,nocnq rehabilitacjg mbézgu”,

Aktywnosé fizyczna tez poprawia prace moézgu - np.
kilkanadcie minut spaceru. Ruch zwigksza ukrwienie
mobzgu, a to wptywa korzystnie na koncentracje.

NIE MUSISZ BYC ~JAK DAWNIEJ”.
TWOJA PAMIEC BEDZIE WRACAC — W NOWEJ FORMIE.
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Co stosowaé na podrazniong skére po radioterapii?

Radioterapia moze podrazniaé skére w miejscu
naswietlania. Moze pojawi€ sie zaczerwienienie, suchosg,
pieczenie, swedzenie, d czasem nawet drobne pecherzyki,
silne zmiany zapalne, skéra moze przybierac fioletowy
odcien z wybroczynami. To normalna reakcja, bo skéra jest
delikatna i reaguje na promieniowanie podobnie jak na
bardzo silne oparzenie stoneczne. Najwazniejsze jest
delikatne i regularne nawilzanie oraz unikanie podraznien.

Jak pielegnowac skore w trakcie radioterapii?

Myj skore bardzo tagodnie;
o uzywaj letniej wody (nie gorgcej),
o wybierqj zele bezzapachowe, dla skéry wrazliwej,
o osuszaj przyktadajgc recznik, nie pocierajqc,

Nawilzaj skére regularnie (2-3 razy dziennie) - wybieraqj
produkty:
Z pantenolem,
z alantoing,
z kwasem hialuronowym,
Z mastem sheq,
o emolienty (kremy nattuszczajgce dla skéry atopowej).
Stosuj po naswietlaniu, nie tuz przed.

O 0O 0O

Unikaj:

o kosmetykdw z alkoholem, perfumami, mentolem,

o peelingdw, ggbek, tarcia,

o gorqgcych kqgpieli i sauny,

o ekspozyciji na dziatanie promieniowania stonecznego.
Cieplo, tarcie i zapachy nasilajg podraznienie.

1)
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Co stosowaé na podrazniong skore po radioterapii?

Co z naturalnymi preparatami?

Warto sprobowacé:
e zel aloesowy - bez alkoholu,
e kremy z nagietkiem (tagodzqg podraznienia),
e delikatne emolienty dla niemowlaqt. \

Nie uzywaij:

e olejkdéw eterycznych, i
e masci rozgrzewajqgcych, !
e preparatdbw ,ziotowych na wszystko” z nieznanym

sktadem. ‘

Sktadniki naturalne = aktywne. Aktywne = mogq podrazniag,

jesli nie sq dobrane prawidiowo. l‘

Podczas terapii radiacyjnej: ubrania majgq znaczenie

¢ NoS luzne, miekkie bawetniane ubrania.

e Unikaj ramigczek i szwdw ocierajgcych miejsce
naswietlania.

e Nie stosuj dezodorantéw w miejscu napromieniania
(chybaq, ze lekarz wyraznie pozwoli).

* Zwracaj uwage na sktad dezodorantéw - wybieraj te bez
aluminium.

Kiedy konieczna jest pomoc lekarza?

e gdy pojowio sje silrje zoczervyienienie, pecherze, sqczenie,
e gdy skora boli tak, ze trudno jg dotknqc,
e gdy podraznienie nie ustepuje mimo pielegnacii.

TWOJA SKORA POTRZEBUJE TERAZ CZULOSCI,
NIE ,,DZIELNOSCI".
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Jak dbac o paznokcie podczas terapii onkologicznej?

Niektore leki przeciwnowotworowe, a takze niektore terapie
celowane, mogqg wptywac¢ na paznokcie dtoni i stop. Moze
pojawié sie: kruchosé, rozdwajanie, zmiana koloru (zéttawy,
brgzowy), bolesno$é watdbw paznokciowych, a czasem
nawet odklejanie sie ptytki. To odwracalne, ale wymaga
regularnej, delikatnej pielegnaciji.

Chron paznokcie przed urazami

Unikaj otwierania rzeczy paznokciami,

Nie no§ obuwiaq, ktoére &ciska stopy,

Nie obcinaj skérek (mogg powstaé drobne rany),

No$§ rekawiczki podczas: sprzqtania, zmywania, pracy
w ogrodzie,

e Im mniej urazdw mechanicznych, tym mniej bdlu
i standéw zapalnych.

Stosuj nawilzajgce kremy do rgk i paznokci

Stosuj je kilka razy dziennie.
Szukaj kremow zawierajgcych:

e urea (mocznik) 5-10% (nawilza, ale nie podraznia), nie
stosuj na podrazniong skére kremoéw zawierajgcych np.
20-50%!,

o gliceryne,

e ceramidy,

e pantenol,

Naktadaj na paznokcie, skérki i waty paznokciowe - najlepiej
po kazdym myciu rgk.
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Jak dbac o paznokcie podczas terapii onkologicznej?

Chtodzenie paznokci podczas podawania lekow
(jesn moiliweg
W niektérych oSrodkach stosuje sie:
e chtodzqgce rekawice,

e woreczki z lodem, //
podczas podawania taksoidow. /7 /
Chtéd zmniejsza doptyw leku do paznokci ' 4

- fagodniejsze dziatania niepozgdane.
Zapytaj czy Twoj oSrodek to oferuje.

Malowanie paznokci

¢ Terapia to czas regeneracji, w tym paznokci,
e Mozesz malowac je lakierami pielegnacyjnymi lub
odzywkami bez formaldehydu,
e Nie stosuj hybryd, zeli akrylu - zwiekszajg krucho$¢é
i ryzyko infekcji.
Jesli chcesz zakryé przebarwienia - wybierz lakier kryjqgcy,

ale zmywaj zmywaczem bez acetonu.
m

Zwro¢ uwage na objawy zakazenia wokot paznokcia

Uwazaj na:

e zaczerwienienie watu paznokciowego,

e obrzek,

e DOl przy ucisku,

e wysiek.
To moze oznaczaé np. zanokcice (infekcje
bakteryjnq).
Przebarwienia ptytki i zmiana struktury ptytki mogqg
wskazywac tez na infekcje grzybicze.
Wtedy:

e konieczny jest kontakt z lekarzem lub farmaceutq,

o stosuj preparaty dostepne w aptece.
Nie czekaj. Infekcje u pacjentdw onkologicznych
trzeba leczy€ szybko.

TWOJE DLONIE TERAZ ZAStUGUJA NA SZCZEGOLNA TROSKE.
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Jak dbac¢ o wtosy, brwi i rzgsy podczas ich przerzedzania

i odrastania po leczeniu?

leczenia (szczegdlnie chemioterapii). Moze to byé¢ trudny
po zakohczeniu terapii.

Wypadanie wiosow, przerzedzenie br)wi i rzes to czeste skutki
emocjonalnie etap, ale jest odwracalny — wtosy odrastajqg

Najwazniejsze jest tagodne traktowanie skory i wioséw
oraz wsparcie odrostu, nie przyspieszanie go ,,na site”.

Dlaczego wiosy wypadajq podczas leczenia?
lub

wtosowych. Dlatego wiosy mogqg wypadac, przerzedzac sie
strukture.

Chemioterapia dziata na komorki, ktore dzielg sige szybko
zmieniaé Po
odbudowujqg sig i wtosy rosng z powrotem.

— a takie sq komorki nowotworowe czy komorki mieszkdw

terapii mieszki wilosowe
Jak dbaé o wiosy podczas wypadania?
Delikatne mycie i pielegnacja:
e uzywaj tagodnych,
[ ]
[ ]

bezzapachowych
szamponéw (np. dla skéry wrazliwej),
myj cieptq, nie gorgcqg wodgq,
nie trzyj recznikiem — przyktadaj i osuszaj,
unikaj suszarki, prostownicy,

(ciepto nasila wypadanie).

Ochrona:
[ ]

lokoéwki

unikaj farbowania i rozjasniania wtoséw
w trakcie leczeniq,
e no$ migkkie turbany, bawetniane czapki,
chusty (przewiewne i delikatne),
e wiosy nie lubig
temperatury.

W
{ f\\“\\\“\

tarcia i wysokiej
Juz w ciggu 4-8 tygodni od zakonhczenia
terapii rozpoczyna sig odrost, w ciggu 3-6
miesigcy wiosy

zauwazalnie gestniejq,
a w ciggu 12-18 miesigcy wracajg do
naturalnej dtugosci i struktury.
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Jak dbaé¢ o witosy, brwi i rzgsy podczas ich przerzedzania
i odrastania po leczeniu?

Co pomaga we wzmachianiu skéry glowy?

e Olejek z czarnuszki — lekki masaz skéry 2-3 minuty
dziennie (bez wcierania sitq!),

e Wcierki z peptydami lub panthenolem (tagodne, bez
alkoholu).

¢ Nie stosujemy wecierek alkoholowych ani draznigcych
(mogg powodowaé podraznienie skory gtowy).

Brwi i rzesy - jak wspierac odrost?

e Mozna stosowac tagodne odzywki do rzes (np.
z peptydami, biotynq),

e Ewentualnie uzywa kredki lub cieni do brwi
(by korygowaé wyglad brwi).

e Unikaj odzywek ,przyspieszajgcych wzrost”
z prostaglandynami - mogq powodowac:
zaczerwienienie spojéwek, przebarwienia skory
powiek, wypadanie rzgs po odstawieniu,
nasilenie standéw zapalnych.

Co z perukgq, turbanem, chustqg?

Wszystkle te rozwigzania majq zwigkszyé komfort, nie

stanowic glownle ~maskowania”.

Jesli wybierasz peruke, to:

¢ najlepigj z materiatdbw  oddychajgcych  (bawetnaq,
mikrofibra),

* zdejmujj wdomu aby skéra oddychata, odpoczeta.

Jesli chustu?turbun

e wybieraj naturalne, migkkie tkaniny,

e unikaj poliestru (nogrzewa skére - moze powodowac
podraznienie).

ODRASTANIE WLOSOW, BRWI | RZES JEST PROCESEM, KTORY
WYMAGA CZASU — ALE KAZDY MILIMETR, KTORY SIE
POJAWIA, JEST WIDOCZNYM DOWODEM SitY TWOJEGO
ORGANIZMU I TEGO, ZE WRACASZ DO SIEBIE.
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Czy moge sie opala¢ podczas terapii?

Podczas leczenia onkologicznego skéra jest bardziej
wrazliwa, delikatna i podatna na podraznienia niz zwykle.
Zarbwno chemioterapia, radioterapia, jak i niektore leki
celowane mogq zmieniac reakcje skory na promieniowanie
UV. Dlatego opalac sie w trakcie Ieczenlo nie nalezy — nie
jest to kwestia zakazu ,na zawsze”, ale ochrony skoéry
w czasie, gdy goi sie i regeneruje.

Dlaczego stofnice moze by¢ problemem?

Promieniowanie UV:

e podraznia skoreg, ktéra juz walczy,
moze powodowac ciemniejsze przebarwienia lub plamy,
moze pogtebiac zaczerwienienia po radioterapii,
moze opoznia¢ gojenie zmian,
zwigksza ryzyko uszkodzenia DNA komorkowego, a skéra
w czasie leczenia jest na to bardziej podatna.

Nawet krétkie przebywanie na mocnym stoAcu moze
prowadzi¢ do silnego podraznienia, ktére goi sie wolniej niz
zwykle.

Czy po zakonczeniu leczenia moge bezpiecznie si¢ opalac?

Zasada ogdlna:

o jesli m|o+as/ -e§ radioterapie - skdra w tym miejscu moze
wymo)goc ochrony przez minimum 12 miesigcy (czasem
dtuzej),

e po chemioterapii skéra moze potrzebowaé kilku
miesigcy, aby wroci¢ do normalnej tolerancji stonca.

Dlatego ekspozycje na stonce wprowadzamy stopniowo,
uwaznie obserwujgc skore.
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Czy moge sie opala¢ podczas terapii?

Jak bezpiecznie przebywaé na stoncu?

¢ Unikaj bezposredniego opalania.
e NoS koszulki z dlugim rekawem, kapelusz, okulary.
e Korzystaj z cieniq, parasola, altany.

Jesli wychodzisz na zewnqtrz: Stosuij filtr SPF 50
- delikatny, bezzapachowy, najlepiej mineralny (zawierajgcy
tlenek cynku lub dwutlenek tytanu)
- naktadaj co 2 godziny oraz po spoceniu/zmyciu.
¢ Nie korzystaj z solarium - to promieniowanie znacznie
silniejsze od naturalnego stohca.

Corobig, jesli skora jest bardzo wrazliwa?

e stosuj kremy z pantenolem, alantoing, ceramidami lub
olejem z wiesiotkq,

e nawilzaj skore 2-3 razy dziennie,

e unikaj peelingdbw i szorstkich ggbek,

e myj skore letnig wodq, nie gorqca.

J

e

TWOJA SK()I;A SIE TERAZ REGENERUJE. NIE POTRZEBUJE
SLtONCA, BY BYC ZDROWA — POTRZEBUJE OCHRONY | CZASU.
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Co to jest kamuflaz medyczny?

Kamuflaz medyczny to  specjalistyczne  techniki
kosmetologiczne, ktére majg na celu tagodne i bezpieczne
ukrycie zmian wyglgdu powstatych w wyniku leczenia
onkologicznego, takich jak blizny, przebarwienia, ubytki brwi
lub rzes czy rdéznice koloru skory.

Nie jest to zwykly makijoz — to metoda oparta na wiedzy
medycznej, dopasowana do skéry wrazliwej, czesto
delikatniejszej po terapii.

Kosmetologia onkologiczna - pielegnacja ,.bez ryzyka”

Kosmetologia onkologiczna skupia sie na:
e tagodnych, hipoalergicznych  kosmetykach, bez
substanciji draznigcych,
e technikach naktadania makijazu, ktére nie uszkadzajq
skory,
e regeneracji skéry po radioterapii lub chemioterapii,
e odbudowaniu komfortu i poczucia witasnej atrakcyjnosci.

Specjalista kosmetologii
onkologicznej:
e dobiera bezpieczne preparaty ‘
pielegnacyjne, ] .
e uczy, jak delikatnie ukry¢ zmiany |
skory (np. zaczerwienienia, plamy,
blizny),
e wspiera pacjenta rowniez \
emocjonalnie, bo wyglgd ma
wptyw na samopoczucie.

Dlaczego kamuflaz medyczny jest wazny?

Leczenie onkologiczne wptywa nie tylko na ciato, ale tez na
poczucie tozsamosci i kobiecosci/meskosci.
Kamuflaz medyczny nie udaje ,powrotu do dawnego
wyglgdu”, ale pomaga:

¢ odbudowacC pewnos¢ siebie,

e odzyskac poczucie kontroli nad wtasnym ciatem,

e patrze€ w lustro z wigkszg akceptacjq.
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Co to jest kamuflaz medyczny?

Makijaz korekcyjny (kamuflaz)

To makijaz wykonany specjalnymi produktami:
¢ 0 wysokiej toleranciji dla skory wrazliwej,
* o duzej mocy krycia, ale lekkiej konsystenciji,
e dobrany do naturalnego odcienia skory.
Makijaz ten:
e zmniejsza widoczno§¢ zmian,
* nie wyglgda jak ,maskowanie”, tylko przywraca harmonie
rysow,
e czesto daje pacjentowi poczucie powrotu do siebie.

Mikropigmentacja medyczna
(np. brodawkl sutkowej po mastektomii)

Mikropigmentacja to delikatna, medyczna forma tatuazu,
wykonywana sterylnie, przez specjaliste.
Moze by¢€ stosowana, gdy:
e po zabiegu chirurgicznym doszio do utraty brodawki
i otoczki sutkowej,
e pacjentka po rekonstrukcji piersi chce odzyskaé
naturalny wyglqd.
Pigmenty dobiera sie tak, aby odtworzy¢ kolor, ksztait
i naturalny tréjwymiarowy efekt brodawki.
To nie tylko zabieg estetyczny — to element procesu
powrotu do poczucia integralnoéci ciata.

TWOJE CIALO NIESIE HISTORIE WYSILKU | LECZENIA —
KAMUFLAZ MEDYCZNY NIE MA TEGO UKRYWAGE, ALE POMOC
CIPOCZUC SIE ZNOW BEZPIECZNIE | PIEKNIE.
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Jak pomaéc pacjentowi lezgcemu?

Gdy pacjent spedza duzo czasu w tozku, skéra i tkanki sqg
uciskane w tych samych miejscach. To moze prowadzi¢ do
bolesnych zmian - od zaczerwienienia po odlezyny.
Najwazniejsze jest odcigzenie skoéry, delikatny ruch
i codzienna troska.

Zmiana pozycji ciata co 2-3 godziny

To najwazniejszy element  profilaktyki. ~ Ciato
potrzebuje by¢ przenoszone z punktow ucisku na
inne, aby krew mogta odzywiaé tkanki.
Proste zasady:
e Nnazmiang: plecy - bok prawy - plecy - bok lewy,
e poduszki i watki pomagajg podpiera¢ kohczyny
i odcigzac¢ ciato,
e piety warto unosi¢ minimalnie nad materacem
(to miejsce najczestszych odlezyn).
Jesli to mozliwe, warto rozwazyc:
e materac przeciwodlezynowy zmiennoci$nieniowy
lub piankowy o zwigkszonej elastycznosci,
e delikatne przescieradta bez zagniecen (kazde
zagniecenie to punkt ucisku).

Codzienna pielggnacja skéry - tagodna, ale regularna

Skora jest delikatna i wrazliwa. Jak o nig dbac¢?

e myj skére letnigq wodg i bardzo delikatnymi,
bezzapachowymi srodkami,

e nie trzyj recznikiem, tylko osuszaj przez dotykanie migkkim
recznikiem,

e stosuj kremy ochronne lub masci np. z pantenolem,
alantoing,

¢ unikaj alkoholu w sktadzie preparatéw , perfumowanych
balsamoéw, draznigcych srodkdéw ,odswiezajgcych”.
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Jak pomaéc pacjentowi lezgcemu?

Gdy pojawi si¢ zaczerwienienie

To jest pierwszy sygnat alarmowy. Skéra powinna !
wtedy: |
e by¢ odcigzona (konieczna zmiana pozyciji),
e pozostac¢ sucha, czysta i zabezpieczonq,
e mozna zastosowaé preparat wspomagajqcy.
Jesli skéra jest ciepta, btyszczqca lub bolesna -
koniecznie skontaktuj sie z lekarzem.

Asortyment apteczny, ktory moze pomoéc
w profilaktyce odlezyn

Kremy i masci - zawierajgce tlenek cynku, pantenol,
alantoine lub masto shea — tworzg warstwe ochronng na
skérze, zmniejszajqc ryzyko podraznien,

Preparaty z arnikq, nagietkiem - wspierajqg elastycznos¢
skory i Jej regeneracje, sprawdzg sie w przypadku
LSiniakéw”,

Spraye lub zele hipoalergiczne ,bez sptukiwania” -
przydatne, gdy pacjent nie moze sie¢ umycC tradycyjnie —
wystarczy spryskac ciato i przetrze€ migkkq chusteczkq,
Plastry piankowe lub silikonowe na miejsca, gdzie
wystepuje staty ucisk - mogg by¢ uzywane jako
profilaktyka ucisku piet, barkéw, fokci — zmniejszajg ucisk
na skore,

Materace lub podkiady ochronne przeciwodlezynowe—
dostepne w aptekach lub sklepach medycznych,
Preparaty wspierajgce skore od wewngtrz - np. kwasy
omega-3 - ale nie kazdy pacjent moze je stosowac
(w duzych dawkach dziatajg przeciwzakrzepowo). Mogq
wspiera¢ elastycznos§¢ skory i jej zdolnoS¢ regeneracii.
Preparaty dedykowane dla ,skéry podczas terapii
onkologicznej” - wiele aptek posiada linie kosmetykow
dedykowane pacjentom onkologicznym — kremy,
emulsje, balsamy, ktére sq np. bezzapachowe.

SKORA, NAWET JESLI TERAZ JEST DELIKATNA, PODRAZNIONA
LUB ZMIENIONA, MA OGROMNA ZDOLNOSC REGENERAC JI.
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Jak dbac¢ o psychike podczas leczenia i po nim?

Leczenie przeciwnowotworowe wptywa nie tylko na ciato, ale
tez na emocje poczucie bezpleczenstwq relacje
i tozsamosé. Zupetnie normalne sq rézne emocje: smutek,
lek, poczucie przyttoczenia, wahania nastroju, zmeczenie
emocjonalne. To nie jest staboSC. To reakcja organizmu
i psychiki na trudne doSwiadczenie.

Rozmawidj — nie musisz przechodzié tego sama/sam

Wsparciem moze byé:
e rozmowa z bliskimi,
e psychoonkolog (speCJollsto od wsparcia
w chorobie nowotworowej),

e psycholog kliniczny,

e grupa wsparcia (stacjonarna
lub online).

Psychoonkologia to element terapii, nie
~dodatkowa pomoc dla stabych”.

Wyciszaj zte emocje

Stres ,nakreca” organizm — podnosi
poziom kortyzolu, a to ostabia odpornosé.

Dlatego wazne sq proste techniki |

obnizania napiecia: \ Y

e Oddychanie zgodnie ze schematem 4-6 &N
(wdech 4 sekundy, wydech 6 sekund —
powtarzaj nawet kilka minut),

e Muzyka relaksacyjna lub  kojgca
modlitwa. r

e Krotkie drzemki 15-25 min bez poczuciqy
winy.

To nie tylko ,relaksowanie sig”.

To wspomaganie ukiadu nerwowego.
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Jak dbac o psychike podczas leczenia i po nim?

Akceptujemy, ze ,teraz jest inaczej”

Choroba zmienia:
e rozktad czynnoSci i tempo w ciggu dniq,
e mozliwosci ciatq,
e priorytety.

Zamiast pyta¢ ,Dlaczego ja?”, sprébuj: ,Co jest mi potrzebne,
zeby byto mi dzis choC troche lepiej?”. To zmienia kierunek
uwagi: od walki i sprzeciwiania sig - do opieki.

Ustal mate, realne cele

Nie musisz by¢ dzielny i dziata¢ jak dotychczas, jak zwykle,
stawiaj sobie mate cele i ciesz sie z osiggnieciaich - np.:
e DziS zjem 2 positki.
e Dzi$ wyjde na 5 minut na Swieze powietrze.
e Dzi$ zadzwonie do mamy/siostry/taty/syna - i wybierz
osobeg, z ktorg potrzebujesz porozmawiad.
Mate cele dajg poczucie wptywu.

Przyjmij pomoc — to nie jest stabosé

Pozwdl innym np. ugotowaé Ci obiad czy zawiez€ na wizyte.
To akt sity, nie zaleznoSci. Wspiera Cig mnostwo osbéb. Od
rodziny, poprzez przyjacidt i znajomych, do personelu
medycznego wiqgcznie.

Szukaj rzeczy, ktére niosq ukojenie

To mogq by¢:

e ciepfa herbataq,
wspompnieniaq, zdjecia,
modlitwa,
kontakt z naturq,
zZwierze.

TO NIE CZAS NA POKAZYWANIE SitY — TO CZAS
NA WYROZUMIALOSC WOBEC SIEBIE.
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Jak wspierac rodzing pacjenta onkologicznego?

Choruje nie tylko osoba z diagnozg — choruje cata rodzina.
Bliscy czesto odczuwajq lek o zycie i przysztos¢, bezradnos¢,
poczucie przecigzenia, zmeczenie fizyczne i emocjonailne,
a czasem poczucie winy (,nie robie wystarczajgco duzo”).
Rodzina réwniez potrzebuje opieki i wsparcia.

Wsparcie zaczvna sie od rozmowy

Bliscy czegsto bojq sig ,mowic nie tak, jak trzeba”.
Najwazniejsze sq jednak proste komunikaty:

e ,Jestem tutaj.”

e ,Stysze Cie.”

e ,Nie musisz teraz nic wyjasniaé.”

e ,Zrébmy to razem.”
Obecnos¢ jest wazniejsza niz wiasciwie dobierane stowa.

Bliscy tez majg prawo do emocji

Czasem rodzina przyjmuje role ,silnego lidera”, co
prowadzi do:

e tlumienia uczug,
® przecigzeniq,

e wypalenia.

To normalne czué:
e strach,

e 710S¢,

e smutek, N
e bezradnoSE. B
Uczucia nie ,ostabiajg”. Pozwalaj sobie na okazywanie
emociji.

Wspieramy, ale nie przejmujemy kontroli

Zamiast: ,Ja to zrobie za Ciebie.”

Mozna powiedzie€: ,Zrobmy to razem.”, ,Pokaz mi, jak moge
utatwic¢ Ci ten dzien.”

Wazne: Trzeba pozwolié pacjentowi zachowaé
sprawczosc i godnosé.
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Jak wspierac rodzine pacjenta onkologicznego?

Pomoc praktyczna jest ogromnq ulgg

Rodzina moze wesprzec pacjenta w:

organizacji wizyt,

zakupach,

gotowaniu delikatnych positkéw,

transporcie,

dzieleniu obowiqzkéw domowych.

Ale nie wszystko naraz i nie zawsze jedna osoba.
Rozdzielanie obowigzkéw chroni przed wypaleniem.

Rodzina powinna znac¢ podstawy opieki pielegnacyjnej

Farmaceuta moze przeprowadzi¢ edukacje z zakresu np.:

¢ jak podawac leki o statych porach,

e jak rozpozna¢ odwodnienie,

¢ jak radzi¢ sobie z nudnosciami,

e jak nawilza¢ skére i jame ustnag.
Wiedza jok reagowaé dodaje pewnoSci siebie i tagodzi
strach.

Bliscy potrzebujg odpoczynku i czasu ,bez choroby”

To kluczowe, a czesto pomijane.

Pomaga nawet: ;
krétki spacer,

chwila ciszy,

telefon do przyjacielq,
obejrzenie filmu,

sen bez poczucia winy.
Opiekun, ktéry nie odpoczywa — sam zaczyna
chorowaé.

CHORUJE NIE TYLKO PACJENT
— WSPARCIA POTRZEBUJE TEZ RODZINA.

\ e




4 N
Czy apteka przysztosci bedzie wspierana przez Al?

Apteke przysziosci juz teraz wspoéttworzg technologie.
Sztuczna inteligencja {AI) nie zastgpi farmaceuty, ale zmieni
sposbb jego pracy, przejmujgc zadania techniczne,
powtarzalne i administracyjne — tak, aby uwolni€¢ czas na
rozmowe, edukacje i opieke nad pacjentem. Al bedzie
narzedziem. Farmaceuta bedzie otaczat pacjenta opieka.

W czym Al bedzie pomocne?

Al bedzie wspierac farmaceute w:
e analizie interakcji lek — suplement diety — zywnos¢,
e przeglgdach lekowych u pacjentow przewlekle leczonych,
¢ identyfikacji ryzyka dziatan niepozgdanych,
e przypominaniu pacjentom o dawkowaniu lekow.

To oznacza:
e mniej bteddw,
e wieksze bezpieczenstwo,
e szybszqg ocene ryzyka,
* Wwiecej czasu na rozmowe z pacjentem.




Czy apteka przysztosci bedzie wspierana przez Al?

Jak Al uprosci prace farmaceuty?

Dzis farmaceuta duzg czes¢ czasu spedza na:
e sprawdzaniu dokumentacji,
e zamowieniach,
e kontroli standéw magazynowych,
¢ analizie poprawnosci wypisanych recept.

Al bedzie prawdopodobnie:
e automatycznie podpowiadaé zamowieniaq,
e generowac informacje dla pacjenta prostym jezykiem,
e pomagaé w wielu innych czynnoSciach.

Co pozostaje rolg farmaceuty, ktérej Al nie zastgpi?

e Empatia - zrozumienie emoc;ji
pacjenta w chorobie.
¢ Interpretacja danych - Al ,widzi

cyfry”, farmaceuta rozumie kontekst.
e Rozmowa i wsparcie — pacjent chce
czu¢ sie styszany i bezpieczny.
e Edukacja - farmaceuta ttumaczy, i
motywuje, prowadzi.

Farmaceuta staje sie:
e przewodnikiem pacjenta w terapii,

e specjalistq odnosnie m.in.
bezpieczehstwa lekébw
i suplementéw diety,

e partnerem lekarza i dietetyka

w procesie opieki.

Al moze poméc policzyé dawke - ale
hie polozy reki na ramieniu w trudnym
momencie.

Al DOSTARCZA DANYCH.
FARMACEUTA NADAJE IM SENS.
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Dlaczego profilaktyka jest tak wazna?

Profilaktyka choréb nowotworowych to dziatania majgce
na celu zmniejszenie ryzyka zachorowania.

WSréd czynnikdw, ktore sprzyjajg rozwojowi nowotwordw,
bardzo istotne sg czynniki modyfikowalne — takie, na ktére
mamy wptyw (m.in. nadwaga, brak aktywnosci fizycznej,
nieprawidtowe odzywianie, spozywanie alkoholu, palenie
papieroséw).

Utrzymanie prawidtowej masy ciata, regularna aktywnosé
fizyczna i wilasciwy sposéb zywienia to filary strategii
zmniejszania ryzyka rozwoju nowotworow.

Profilaktyka ma kluczowe znaczenie z kilku powodoéw:

e WiekszoS¢ nowotwordw rozwija sie przez diuzszy czas
w wyniku kumulaciji uszkodzeh DNA i przewlektego stanu
zapalnego — prawidtowo zbilansowana dieta, bogata
w sktadniki o wiasciwosSciach przeciwzapalnych, moze
spowolnic¢ lub zapobiec temu procesowi.

e lLeczenie zaawansowanych nowotworéw jest kosztowne,
obarczone skutkami ubocznymi i obniza jako$€ zycia -
zapobieganie jest wiec najlepszym sposobem na zdrowie.

e Wiekszos¢ zalecen profilaktycznych dziata holistycznie —
zmniejszajq takze ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy typu 2 i innych schorzen przewlektych.

e Wsparcie zywieniowe ma duze znaczenie w populacji
pacjentéw z chorobq nowotworowaq.

\ 119 | J




Dlaczego profilaktyka jest tak wazna?

Kluczowe zalecenia dietetyczne w  profilaktyce
onkologicznej:

Uwzglednij w diecie warzywa i owoce

Zwigksz spozycie warzyw,

owocow, petnoziarnistych
produktdw zbozowych, roslin
strgczkowych (fasolq,
soczewica, groch) oraz

orzechéw i nasion.

Uzupetniaj diete o szerokq

game koloréw warzyw
i owocdw - rbézne barwniki
wigzg sie z  aktywnoscig
biologiczng (karotenoidy,
polifenole).

Wybieraj produkty petnoziarniste

Produkty petnoziarniste dostarczajg
btonnika, ktéry wspomaga korzystng
mikroflore jelitowq i perystaltyke, co
obniza ryzyko raka jelita grubego.
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Dlaczego profilaktyka jest tak wazna?

Ogranicz spozycie czerwonego i przetworzonego migsa

Istniejg dowody na zwiqgzek migdzy
wysokim spozyciem migsa czerwonego
(wotowina, baranina, wieprzowina) oraz
przetworzonego miesa (wedliny, konserwy,
migso peklowane) a ryzykiem
nowotwordéw (m.in. jelita grubego).

Zamiast tego warto wybiera¢ mieso biate
(dréb), ryby lub biatko roslinne ?np. tofu,
nasiona, rosliny strqczkowe).

Ogranicz alkohol, stodzone napoje i produkty
o wysokiej gestosci energetycznej

Napoje stodzone, przekgski
wysokokaloryczne, zywnoS¢ typu ,fast
food” i produkty wysoko przetworzone
nalezy ograniczy¢, poniewaz sprzyjajq
nadmiernej podazy kalorii, nadwadze -
oraz rozwojowi stanu  zapalnego.
Ponadto, zawierajg niewiele sktadnikow
mineralnych czy witamin.

Ogranicz sol
Wysokie spozycie soli i 2zywnoSci

peklowanej/wedzonej zwigzane jest
z wigkszym ryzykiem raka zotgdka.
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PISMIENNICTWO

Strony internetowe - polskojezyczne:

1. Krajowy Rejestr Nowotworow:
https://onkologia.org.pl/pl

2. Medycyna Praktyczna:
https://www.mp.pl

3. Polska Liga Walki z Rakiem:
https://www.ligawalkizrakiem.pl/pl/

4. Polska Grupa do Badan nad Biologiq i Klinika Przerzutéow
do M6z

u:
https://ngw.pbmc.org.pllpI/

5. Polskie Towarzystwo Onkologiczne:
https://www.pto.med.pl/

6. Onkonet:
https://www.onkonet.pl/

7. Zwrotnik Raka:
https:/ /www.zwrotnikraka.pl/



https://onkologia.org.pl/pl
https://www.pbmc.org.pl/pl/
https://www.onkonet.pl/
https://www.zwrotnikraka.pl/

PISMIENNICTWO

Strony internetowe - anglojezyczne:

1. American Society of Clinical Oncology:
https://www.asco.org/

2. Association of European Cancer Leagues:
https://www.cancer.eu/

3. Central and East European Oncology Group:
https://ceeog.eu/

4. European Society For Medical Oncology:
https://www.esmo.org/

5. International Cancer Control Partnership:
https://www.iccp-portal.org/

6. National Cancer Institute:
https://www.cancer.gov/

7. National Comprehensive Cancer Network:
https://www.nccn.org/

8. National Institute for Health and Care Excellence:
https://www.nice.org.uk/

9. The University of Texas MD Anderson Cancer Center:
https://www.mdanderson.org/



https://www.nccn.org/
https://www.nice.org.uk/
https://www.mdanderson.org/
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Ten mini-poradnik zostat stworzony z myslg o pacjencie,
ktoéry potrzebuje rzetelnej, spokojnej i zrozumiatej informaciji.
Kazde pytanie jest prawdziwe. Kazda odpowiedz — napisana tak,
aby budowaé bezpieczernstwo, zaufanie
i poczucie sprawczosci.

W centrum pozostaje cztowiek, jego emocje i jego zdrowie.
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